موا شیمٹُئشان حا غ اتا سی 


رحیےبی شےخا خانهہ بذنسگلور کرناٹک 


ماما ہل غ ایا مال 


1 پا ور لاو لت نا اع تا الات مت ےا سای 7 


اد الاک تاب ال متا 


َإِذًامَرِضْ لَهْويَفْفِيْنَ سر( 
اور جب می جیا ہونا اوں تدش بگ شناد تا ے 


گی ایی تیز ایت مان ہد ناکٹس مگردوں ومشا نکی پچ ری سن مرارہ بھملتقوق توی ہٍں 
لسر سلیدیا ءاومیا ءاپنیڈکسء ہرنابانوں دج رکا سرطان گی ؛دواسہ سثتحلقی معد پا لکاجربعلاج 
تقدقی مضامی ناو ربجرب فاریولوں اور ایب بتقتل : ماہری افش حض تہ مولا نا ڈاکی ڑککا مھ اوریس ح ران رٹھی رشیدیی ایم ڈیل بل 
ٍ ڈاکی کچھ ار قشم حبا نت ای 
مولا نمحر می میتامشی دبا نکر افش ہاور 
جھلائی رام معابق ذگالقدہ ۳۸٤ھ‏ 
- گیارو(١١۱)سو‏ 


الف 2 ِ سیداس دنن 


مارپا نیت ولا تاد ریس رای رش دی او مود کس سس نت 
ری خفا نان کوچ ین پونیورل طب پونلی نا نیشن لو ری 


اتنام 


ڈاکڑ کم فاروق ئل حبان قای 
ربھی خنانا ہاور 


4 


نسافسر 
ادار ٥‏ سناب اشفاء جا مسر دہگی-2 


محد ہچ ولا یکا رب علاح 


7 


ھرہست 


مضاٹن 
اما باورذاب 
کلاری 
مت کے علودہ چرم رن سےکشقاء 
اٹ با لونک دواٗیں با کا ظام جا وکرد تق میں 
ایب پپکک دد انی نع کے لے نقصائدہ 
ایگ برنذ ےکا ساتر بناضروری 
ست اپلٹو لاو رک ڑکا شر ہت 
ست ا جخو لک ایت 
7 بہت 
ٹھنڈڑے پالی کےمرے و ڑ گے 
کس کی واییاداشیاءمیںآج 
ایال 
سوسمائل می لکیا کیا گیا 
وک ہگ :شاپ ے؟ 
کا نا شترانچا کی سح ت پش مارت 
نا شیک ناد کے لگھیمنیر 
مک کےفو اناو ختصانات 
کن میٹ 
ککوصا فک/ر کےکھا نے کے قائ :نایا جانا ہے 
تتابیىی مقدار 


مسعد و رجگ روا یکا ربعلاج 


پا لی کیتراورسپار 
لن رفخارتولن کے سال ۳۲9۵99۷٣۲۵‏ 889 زوا 
گمرد کے امراض 
غجات پائمیںہ ہے 

ساس شی بد کیو ہوثی ے؟ 
اباب 
زائااعراش 
واشقل اوریسوڑوں کے امراضل 
علاباو رتا 

امراشش مد ود جوبات:علامات اورعلا ح 
و زمرہ 
ورممحدہ جاد 


ورممحدہ ماد علابات درذ یل ہل 


ورممعدہی ری 

خرتقاقام 

وجبات 

در ذ یل علا ہمت 

اچ پا ری سے کے ہیں او را ںکاعلان 

چا لیس سا لکیھرشس چک اپضرورکراۓ 


مد ےک تزامیت 


تجزامبیت لعلامات 
تتزامیتک اسباب 
بھوں 
پگ 


محد ہگ وا یکا رب علا 


ا یکا پا 

ٹر اوودد یا آ' ںکریم 
زاکھ 

دی ےکا ہیں 
پرواؤٹی 

دی گڑ 

واڈرنظرارٹش پا ہیں 
بادام 

اورک 

کلوں اویین یو کا تال 


معدے کےامراش 
محد ےکی چا ریال اورعلاع 
معد کی پھلیٹایال 
سا اکیاوجرے وروہوۓے کیعصورت ٹیل 
محد ےکا در نی ہوا 


محعرے میں تم ہونے کیعصورت میں 


معد ہچ رویا یکاپ ر بلاج 


معدرے کے وروکا لا حکرۓ وقتت 
زا ددکھا کھا لن سےمعرے مل درد 
باور گی نان ےکا مم ن ےک اشیاء 


معدرے میں الس رکا سے 


1 گا؟ 
می مد دای مگرٹی ےنات پاتیل 
ای کاھراع اود ہ دے 
لن افریقہ 
می افادیت اوراستعال 
فاعم 
یح وفہ ایک استعا لنیھوں سے پھر 
کروی 
حدوِلَقیا لا اتاورعلا 
شی ام اج لوگو کا علاح 
نضسیائی عوا لکامحدیپاڑییوں؟ 
کھانے کےفو رب تھا کول قاط ہے؟ 
ع ےضیا ت کاظ!ت بر 
پیدڈل:-بعلاع 
ما یرداراور تن ہو ۓکھانے سےکتڑیں 
تین یں دی سےبدرولیں 
دی پا ض یف ایال در نے 


تی دائی ا مالام رئش ہے 


عاہ رین کی راۓ 
وا کیاے؟ 


سعدہ ہروا یکائ ر بلاق 


21 


22 


23 


وم وعڑزا 


کی اما کریں؟ 


بڑچڑمی یں 


یس :ور دیکری یا ر 
ایی سکیس پا خیات 

کیایےاسیٹ یکا ہب 
لیڈ یک علامتکیائیں؟ 
انا میس پک یو ضے 
السیڈئی ےم عفر غجات پانتیل 
ایک ری ںطفاظت 

چٹ پغذ ای نی کوبڑحای 
2 شی اورک کی شوایت 
ہلپ یٹر 10 
4 حے ات 


عضو 


مسمالردارکھائوںل کے نتصانات 
ػاساورتیزابیتکاق رلعلاح 
اورک نگ اورکا مم 0 


الا بی 


یو اوراورگ 
شی 


سیاامرتاً 


ار عا وش 


مسعد و رجگ روا کاب ربعلاج 


تیززاییت دو رکرنے وا ی وو“ میں 
تیزابیت ےکوی ےکی پڑ یکو 35ن صرفظطرہ 
حول کے علا دم ردوں شی ھی فطرہ 

مد ےکا ہریا 

آپریشن کب ہوتا ے؟ 
ص کی کے بھدکی حالت 

ول معد ےکیےمفیرے 
خ۳ ['خول کا ات لیر 

پپخو لکی کو یفن یشنا 
چا پپخو لبج ہک اورتزابیت 

اس می شید رجہ میلے ماڈڑے اورلشا سست مو ور 
پچراکااسپخو لکی ما ای خصوصیات 
تکیب استمال 
ائا, 


رائی :پیٹ کےام ان لکیےمفیر 


محد ہگ ویا یکا جرب علاح 
سفیدران 
سیا:رال 
ہمان رالی 
رائی ےکی فوئر 
مھکن دورکرے کی 
با ینک سے محد واد رام ات تیگ رکاعلاخ 
جدبپنتین 


با ھت ککا ماج 


لونک اوردنگر ایر 
شی او را لکاعلاح 
تی دائیکا اج ویر 
لوا یک اقام 
پواہیری ٹر موّّے؟ 
پوامبب رکےاسہاب 
لوا ری علامات 
پیزطزا 
پوا می ایک عام منل 
انل (روںفایے) 
جردلٰدایر 
وا یرک جحبات 
تل 
شل 


مسعد و رجگ روا یکا ربعلاج 10 


خاندائی 
رز زنک اوررک ہن 
کیاکرناچاچے 
س رج یھی ہے بدامیرکاعلا جگرعاتی 
پلک رات ہیں 
خو نکی نالیاں اور تھے 
علان مرش کت پفھرے 
تر مر بقعات 
خو نکی اورکزور 
120 


اہال اطفا لکاعلاح 
ستوقاطقال 
پالیھٹی 
کاوخرہال 
پال جو نس 
باللثریت 
تکیب یارک 
غذاو٭پیز 
لیا نیل ءاومیاتھریکیاے؟ 
او پکاتھرۂ کی کے فائ٠دے‏ 
عورقں اوریوں ٹیل مر پٹ ار 
نے می ںپجلن دو پش یکیف داز نکی 
ینمی بان 
نھفرااورائس کے اٹ ات 
ہتکی دو ای ای میں 
کھانااشھینان ےکھ یں 
وک کوک رک میں 


محد وہ وا یکا رب لاح 

را تکوکھانکھاتے بھی تہ ونییں 
نشآورا شیا سے پہیز 
پا شحف مرن ےکی چنرک یلق ایر 
چلریل 
کا 
پنی ت1 

ین پیک نەعدے کے پرتیاکی علیتل 
فنم عار کول ہوتا ے 
ہرنا فی کاعلاج سیر سب ےکپتز 

کی ھی یتو پریل ٹا ات 

کنڑکی نے کاچو ہے 
شک ری کیمیر 
پالو ںکاعا بن 
ٹماٹی نی می کڑی پت 

ییٹٹل ۸ ےو نے ائکشن ے او 
و یت میں پاا چا وا نشی ۱ 
انی متحدری مرئ سے 

بل بن ال پہندکرنے وائے پچ 


میتی کےٹ وا اممعلو ہو چا می تو لوگ و نے کے بھا وخ بد ! 


یی ےن وص لکرو 
مح ین کے مشاہرات 
یما وی ساشت 
ٹاراوراستیال 


جد برحققات 


! 


مسعد ورجک روا لیکائ ربعلاج 12 


اواب رکاعلات 
شگ ماج 
ااسکاعلات 

ااسرا اود بیڈیسوریش بیڈسور اورالس رکیاہوتۓے ُٛں؟ 
اس اسر ںکیوں وت ہیں ؟ 
عھررسیدرونٹوز ٹوچ پر داش تی ںکرۓے 
من شی نتانری 
پیر کےاقام 
خودکیاکر کھت ؤں؟ 
رقعات 

یک نے والا مر کیل اش“ 

یج تکاورم اورانش لی 
اش یاے؟ 
ملف اتی 
آخوں 1 ط پی سز ت5 
اک ضشاحت اورعلات 
چک مزاول ےپ یزضروری 
کیاکرییں؟ 


فنی ہت اتا 
دواتیارکنے والوں کے لج در ذیكس تقایل ہے۔ 
بیقان کےعخراثزات 
جبتجکرا نا کا مکرنا وڈ دیتاے 
پیورتھال مہ تکین ہولی ے 
“ لٰ-:یتا نخان عاح 


مفی ال اجزاء 
استعا لی کا ریتہ 


بیقا نک آسالنعلاب 


محد ہگ ویا یکا جرب لاج 13 


ىیقا نگیاے؟ 
موقا نکی اٹل 
کیاکرناچاے؟ 
برا نکالینالٰٴعلات 
جورم قان کے لئ کپ بن دوا 
رک خلظ زلوبت صاف ہو جال ے 
دنکر رفواند 
پت میں پھر پال اورود 

وبات 
علامات 
علات 

صرف ووگ یش بت کی پھر یویں سے ما ن چٹ ہے 


تح مرار ہنی پن کی پھر 


پنکےاتعال 
صما(وا(8) 
صفرا ء2119 )کی بیدنشل 
صفرا کے افعال(6 2 )۴۷۳۲۵٥٣‏ 
2 کی ری (51006 9۱) 
پ کی نرک نے کےاسباب 
2 دکی ریو ںیک اقسام 
شض عامات 
پن دکی نرک یکا ملاع 7٦٦٦3111601‏ 
ہپ کی کین رک اقعدیی 
وس کی صدلوگوں می سپچھریکامرسش 
پوس یں پچھری کے وا قعات 
ھک یکی علامات 


مسعد و رجگ روا لیکائ ربعلاج 14 


چھرکیکی بی کی اورا کاعلاح 
پیڑیاش نوز رہ 


کون زیادومتائژ ہوتے ہیں؟ 


جوم کول 
تقیں 


چا اور بپکار 

عطات 

سر ا 

خواریک 

عام ور یہوج کی جانے والی ددامیں 
دن جو کی جانے والی دوانمیں 
ری کوہدایت 

عماج کے إعع یئ قعات 

تفر قمعلومات 

اگ جم راف راوس ور ز ندم 

این سکیسوزش علامنول تیج رداررژں! 
ناف کت ریب درد 

انا یی ےہ ھۓوالا درد 

با راو د یلٹا 

تی مایا ورنو کی 

تین امت 

پیٹ مگ 

پیٹ دہاے کے پعرورد 


اورکیا موک ے؟ 


سح ہ ہروا یکائ ربعلاع 15 


کرو یروس لک ارگ 
وجوبات 
رکی نا یو ںکی عطامت 
ایس 
یروس لک عام وجقات 
یروس سکودو کی ابر 
لات 


کا رطان 

کیرےےمرنے والے سب سے زیادہ جن ٹل 
آ بھی ینان اددیات یس تکرکا مہ رعطاج مو جودے 
رکا ور یا مرکا انا 


ےے کی علامات 
ایالعات 
آوربدگكاح 
ذاوپیز 
در اورا 7 

”ررش “مجکراور پی کے لئ یر 
ز رگ لوارووڈل وا رہلدگگ کت ہیں 
زرشک میں حائا سک تصوصیات ہیں 
29 لیے 
پچھریویں اورمیقان شی لکھی منیر 
دچڈ پل ما جوں مل" ممییں 

کر یکر 

تما رون ے لے جیاخین >ضروری 
ڈچروانروزی 
حیاقن 


مسعد و رجگ روا لیکائ ربعلاح 16 


66 


حر یات 
ز نشی اورز ہر تقد ل 
تر تنس امرش 
ھا نک ننایاں 
پا ب یس بی رون نکیا مو جودگ یکا ساووشٹ 
ھتانکاعات 
قاان کے پچ یلا کی روک تھا مک ین ایر 
صلابت گر 
صلابت ہرک نٹا یاں 
مراور تو لکیخل نک پیاریال 
خاکاژز یھ 
محدمخراب کیسےجوتا ے 
محد ہاور رکحنت مند رک ےک ایا یت ایر 
معقرکحت خی کو نکی میں 
ری کی خ ھکیس 
محد یراو رآ لکا کامیا بعلات 
طب نایا ورام اف معد جکراورعوں پرجد بش 
اطپاضرات دواخمافول کے اشن ہں 
فرییکم کیا 
فرپتکرکیا ے؟ 
الک:ھ با تگیاؤں؟ 
ارات شک علاما تکیائیں؟ 
کیا ریس جب یکا ضاف صا نکابا عف ے؟ 
7 اف سےکیانظردے؟ 
اکرفیاٹیلیورکی خی ہوجاۓت بک اکیاجائۓ؟ 
اع حالا ت یس متاثر وف رو برک خ اتا لکرے؟ 
یی ٹانشس لی ایک بلک نل 


سح ہ ہروا یکائ ر بلاق 77 


پا شس کےاسباب 
پیر یھ یش لاتق ہوسکتاے 
مخ کی علا ما تکیاہؤں؟ 
ٹوزائیرہ یں ییقان 
متا نک علادات 
اباب 
علات 
بقاان مل لوپ لتصانرہ 7 

با ٹاٹینس سےلاپردائی نکر بی 
بیکش سکیوںہیڑے؟ 

دئاش قائلعلا جع مرنل 

با شس سیب -- 
میقا نکی وٹ حالات 
یں ران 
کانےمرقا نک چھگیاں 
کالا مان 
کانےمرتقاان کے پچھیلا کے اسہاب 


اار:پدا جیٹس کےم رلیضو ںکیائۓ بےانچامفیر 

انارٹنتکا کچل سے 
یھ انا کا مات رتا ہے 
ا رک ےھر پڑفاندے 

انال بکراوراس کے متعلجات 
رکب لک تی ض ور تکب پآ ے؟ 
ید رٹرنسپاا نیشن کے ل ےآ یڈیل انل 

کیا کر بھی ول ےکتر؟ 


مسعد و رجگ روا لیکائ ربعلا 18 


تی بیار کی علایل پاسرار 
اہ شش ایک بارمعائنوک انیس 
اہی 7ام؟ 
یرکا دنا کر ہکیوں ہوتا ے؟ 
پیک علیں“ 
اس کے در ذیل فو اتد میں 
ا یاکی شکارخاقن 
ای ایک عای منلدے 
انییا نے کےاسیاب 
عو ری او کال زیا دومتانڑ 
24 می ص فور فو نک یک یکاشمار یں 
انیصیا سے متا لوگو ںک تا اہ 
دیہائی بچو ںکیقوی خ اک اعیی بکہیں! 
ورس ٹس خو نک یکا سبب 
تھیدسیمیا: آیجانلاوار 
اقام 
تھیلسیمیا کعطابات 
علات 
خورال 
ای یکاوورے 
ایک رود نی اترک عائل 
ھوے چو ںکواسہال بہت مفید ہے 
اتیرف ریش ر“حت کے لے نتصان دہ 
1 سس یلک تقر ان سے ہے 
اسان رپلانٹ زیادەطفیڑ 


تج 


محد ہچ یا یکا رب علاح 


الیل تھالی مد ہ ترما ل کا جرب علاح “ 
کا 
اخماب اورنو اب 


یس اپنے استاؤکتر ماک راسلام استا کا حضرتمولا ناشمقبدالرشیر 
جحموزعر لی مومیاں صاحبب(خیرہ امام ران ی ححضرت مولا نا حم رشیر 
اص رصاح ب شک کے بام نا می سےمجنوا نکر پاہوں ءا تھا ی نضررتے 


وااا کےدرجا تکوا پقی شا لب شمالن بلندفرماے۔آ ین ! 

اورا سکا بکوخوائص ؤقوام میں شر فتیولیت عطافرماۓ .مین ! 

جن مة قراطیاوکرا مک یمابوں اورمضرائیشن سے اما ب نی حاضصل 
کیا ےا ن ححضرا تکونھی ال تھا بی اجر :یل عطافمائے۔آ ین ! 

یس اپ نک رم فرماعالی جناب سادا تجھلن صاحب ادا کاب الشفاء 
کاعمنون ومفکور ہو ںکانہوں نے اس جھو ےکواشا عح تکی نحم تگوارہ 
فرالی۔ جزاک الله خیر 

خماکرو بآ ستا تففرت حا قالا مت 
ھرادرفیس جبائن ری جرتوادی 
رحیمی شفاخانه بنگلور 


مور 24 جن 2017ء روز ہف 
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بسم الله الرحمن الرحیم 


کرات تی 
جاثر ا ت نی بکائل ماہرشائض ایاج ڈاکٹرنشی الد بین اصرصاحب بدظلدالعا ی 

ہروورڈل انا نبیتکا درد رکئےدانےا طیا وکرام و معن عظام نے لوگو ںکی شر ورت کےلاظا 
سےکا مکیا ہے گزشتأووارٹش جہاں تھا ءنے اپنے ناف رق کر کے ذر یی انا نی کے 
شارفوانھ پیا وہی ںآ ج بھی دو رجد ید کے ڈاکٹرس اوطھی اہرین لوکوں کے جسمائی علاخ 
دمحا لی کے۔اتحدا نکی رہبریاورتنما تی رگ دنپی او رانا فرمیض ھکیس راغجام دےرسے ہیں۔ 

ارجا جیب دورال شناطر یقت عیب الامت حفرتمولان ڈاک امھ اوریش حہان 
رتھی مرنللہالعا لی بای ری شا مان نمور وچ مین ہونیورل طب بونافی فا نیشن د کی تاب 
بھی اس کی ایک اہ مکڑکی ہے؟آ پ نے اپ ےت بات اس جات عل مو ریز جد ید ی جات 
ایر کی شی یں در کے ہیں مک ڈ اکٹ کھا ء کے سم وس توخا الا چھی عل نو متائچ 
میں پور معلو مات حاص لکر کے۔ فلت مک یکنا ئیں ای افاد ی تآ پ ہیں ہدور حا ربیل ان 
پکام اتی ا رح تی معلو ما یکن بک اشدضرورتتجیءائمداڈد تا یآ پ نے انسامیت 
یں شردر کت ہوتے ا کا موی بی کی وجدوجہد سے پورافمادیا ارتا یآ پک 
کایشو ںکوشرف قبولیت عطافراۓ اوران عخاف الحو ا نیکتابو ںکوخوام دخوئس کے لے نال 
بناے او سولیفد مل معاو خی نکوجز اۓ تی رعطاف رما ۓ 1آ بین ! 

اندھلر ےتا 
.+74 4۸۸0 


0۲ 3۹21٥١۱٣ ۱۸۵۸۵۲٥۶ ودز‎ 
۲8 10000۰ 


ڈاکٹرپیی اللد بین امھ 
صدرشت نطب پونالی ا ہگورٹمنٹ پل چ ال ناڈ 
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مدوت کے علاوہ 
رعش سے شفاء 


حر تع ایند بن عباس ریشی اون تا یما 
ےھ روگ ے: ہوفنس ایم لیت کی عیاد تکو 


جاے نت سی موت نر لی ہو اور بب دعا مات 
ھربتپہ پڑ تقو الیل تھالی ا سکومو جودہ مت سے 
شفاد یھ ےگا_ 

”نان لف الْعَظِیْم رَبَ الَرّش 


ور سی و 
الْظیٔم ان بشفیکگ“(و وت بلازص۷۴م) 
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بسم الکریم 


ای با لونک دوائمیں 


ام بی ری رجرز نے خردارکیا ےکن تا قوت والی اٹ لونک دو انی کی 
ہماری ہجو میں موچوویحت کے لے مفید جو مو ںکی تعداوکوخیرمتو ازن بنائنی 
یجس ےححت کے ے ما لکھٹڑے ہوسکت ہیں تین خوا تین پش لی یی 
چائتڑے میں دی ھامگیا کہ الن شون نکود یگئی شی اجٹئی با اتک دواسا نطو ککمیمیں 
رہ ہی شوج میس سوجودمفید جرف مکی پروئی آپادئی کال منایا 
کردہاتھا یلہاان ٹیش ےکم ازرم ایک نا نکی حالت؟ہتر ہونے می لک مینےانک سئے۔ 


ای با ونک دوائیں قعم کے لے نقصاندہ 
من رو پگرآف دیٛشٹل ایی یف رفحن میں شاک ہونے والی اس چائزہ 
رپورٹ سے ذہاخت پپینی اس عام خیا لکوع زیخ ی تھقی ےک اع با لونک دوانجیں 
خسم میس مو جودمفید جن یھی نتصان انی ہیں۔ ال خیا لکی اد یروب لک“ 
مصنوججات تار یگئی ہیں جن میں دد بھی شائل سے الن مصنوجات ٹیل موچومفیر 
جٹڑے ای با لوک کک یٹ میس کنے وا نے ححتپنش ہجراش مک یکھی پور یکرد بے 
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ہیں۔ اٹ ا لونک دواؤوں کے اث ات چا ُچے والا بی چائمزہ وس ناکک رگا ربا اس 
دوران جچوں رضاکارخرات نکوعا مم طور پر استعا لکی جانے وا ی ایا خی الک دوا 
سرا نچ ولاو کی کیصمی ن کا 32 روز وکویںگە لکروایاگیا_۔ یردوا انل دای میں دوپا رلائی 
گئی؛اس کے بعدران کے فلے کےنموف ںک 0۱1۸ میٹ ید یک کے لٹ ےکیا جا ار ہا 
کس اعم کے ج انم ا نکیآموں می مو جودہیں۔ 
امیئھے جن ےکا ساحھر بناضروری 

کیلیفور ایس اسغالناے رڈلویورٹی کےرلیس حرط اورڈٹوڈریل بیس نے 
اپٹی رپورٹ میک اک بوں میں مو جود رٹ مو ںکی واپی شروغ ہوکئ یی لیکن ہے 
واپھی کشر مل ہی رجیءاس سے پیلٹھی ہنخر چاننزوں سے اس با تک تا یہ گی 
ہےکہانمان اور دنر چانو رجر اٹم کےسر تی جیوائی والا انائی جج رکتے ہیں۔ا 
یی انسا نکی زندگی کے لے جرٗ مکا سا رونا ہز سہ ہے جارکی آ وس میں جھ 
جمڈڑے ہدوت ہیں وف اض مکمرنے میں حردد ین ہیں اوراجتھے جرنے ے انی عکہ کر 
مع سحت جن مو ںکوو ہل کی کا موٹع نیس دتت ءآجوں میں رے وانلے ج رانیم 
موناپے بھی انث انداز ہدتے ہیں اود الگ یکو رو کے می سکردار اداککر تے ہیں۔ 
اں کے دودھ جس پا چائے والا سیت 9اا٥٥٥٥ا-‏ اٹم 
خواریو ںکوروناوائں ے ہوئے وا انی یش ن سے تفوفطرکتتا ہے ریب بجر ن کہا 
ےکا مٹیا اتک ددائول کے بے تھا شا اتال سے انس نی جم میس مو جہوزحح تک 
می ر ہو مو ںکا بی بے دردری ےکع قع ب*ھرپاے او رای جناء جح تکوقطرے 
یس ڈالے وانے ای خط ناک جرانھم سان ہر سے میں جن بہمروجردو انی ںکھی الڑ 
اندازنپیں ہو رجی ہہیںء این بالنک دوائؤں کے خیب رضرور کور سے جم اپنیا 
یں میں مضید تہ ٹھ مک یآباد یم مک کےا نکی مچکیشعن رای مک پنا را پھمکرد ہے ہیں۔ 
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ست اسپچخو ل اورک کاشرمت 


کہا جا تا ےکا سچپخو لکاست ( پچھاکا ) پیٹ کے امرائ سکیا سب سے مہ بی 
علاع ہے بلہراس سے ؟ہترعلا جع دریا ف تس ہواء شگھیسؤوس ہواکیمحعرے می لیف 
ہے ہش ر کے بڑے سے بڑے ڈاکٹر کے پام گیا اس نے نے برست اسچخو لیضرور 
لماء جب مز ی ال دودوا گول کے باے می اپ ھا کہاگ اکر دو ی بی م ربیخ کا 
ول رک ےکی ےکی دتے ہیں ءست اسپخو لکا تع با شام ایک ہے انی می س کہ لکر پیا 
یس اور پیٹ کے تجتر امراض سے پچھنکارا ا یہ پیل می بھی ا ےجنس ٹوا کت تھا 
گر جب سب پڑے بڑےپروٹسہڈاک کو نص رضم ایشو ںکیلشوپرکرتے نود 
کھا ‏ ۓبھی دیکھاف لق نآیا۔ 


ست اسجخو لک ایت 
عیرے ایک بہت بڑے دوست اور ڈاکٹر ام ریا ےآاتے میں تو ان 2 
جب فکیاس میں اور ہو نہ ہوست اس پخو ‏ کی ای ک یی ضرورہوئی ہے بکلہ اس کیک 
میں انا چکھھ لے کے لئ ام مہم بھی اپنے پااس چت ا والا ای ککنورہ رکوپچھوڑا 
ہےہو بی ائل پنٹاورکوا یی چزو ںکارہچچر ا وا ل ےکٹو رے می پیک جا ہے اتی ایا 
کٹ رو جس پر چت رکا ری سے پچھول بد نے ججاۓ گے ہوں یم ق یم ائل لاو رج سے 
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اف صدی اق جب م وع گرم یسک سعنرے باہ لت تق جک ہیلک کا شریت یچ 
وانےاپےمعکورے کوک بی ہوتے تے۔ 

منورے پہسرغ رک کاپای سے نز کاڈ ہوا تا ا لککڑ کشر بت ٹیل رات 
یپوٹ ہوئی کپ شوپ نیا ںبھی شائل ہوئی ہیں جنیں بھرمزے لےکرکھاتے ووعر ہم 
آ کی ںبھول پا ۔ جولوگ بازار ےن بانیاں لت تھے ودرا تکوا پگ یں 
بے انی بی لو لیت تم عگھز ےکا راک انی نےکراس می کٹ ڈا لک بی جا كرتے 
ےہ مار ے ام بی دوس کو ال وال اکور واس ق بن دآیاکہال نے ان پ ارگ 
کت بکیوڈالی سے اور شحافت ےا آشناچ را لکاکٹوروڑ ھت ہیں۔ 

ڑکا خھٹراشریت 

اس دوس کو سوب ے اھ کیم میس تر ال ندال ےکٹورے می ںگ ڑکیا شر بت 
معرست اچپخول پیے ہو اپ شمرکی جو رشحخیات اس کےنئنش وڈگار میں نظ 
ء پچ رایک دن ا نکو خی لآ یا لک کیوں ناس پر غاکو ںکی ای ک کنا بکھھ ڈالی 
جاے) چنا جشخصیت ا نظ رآ تی اس ہہو ھی ا کے 26٣۰٣۱0‏ کھت جاتے جا 
ہوتے ہوتے ایک بد یکراب م نگفی ء رسب ست اسچخو ل او رکگڑ کے شرب تکاکمالی 
ہے میں گی یکڑ کے شر ہتکاز ررہترلرارەہوں 


نے بای کےمرے و ڑ گے 
کسی ز مان میس بہت میٹھا ٹا او راس یک کے شرب تکا بے الال ای ک؟ نے 
میس اتا تھا پم ڈٹ با لگھی لکرآ تے نے ش ریس لک رک یکئ یگلاس پٹ ٦‏ اب دو یڑ رباضہ 
گمڑکاشرب :شر بت یت چیا 10روپ ٹی گلاس ء اودرع بسرے سے ندارداس ل ےکی 
ہیس ہگ گمڑخوا ال اورٹھٹر ےگھڑوں کےٹھڈے پان کے مرے دم ڑ گے اور 
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جم ا نکی یاددوںکی ار یکھونے اس ز مان کو پا دکرتے مین جوھی لو کیک ے 
گاء یی سآ گے سک کاز مانہآ نے الا ہےءاگنے پا بیس بعد لو کس چ رکویاد 
کک میں کے ہک وکاکول کی بقذگو سکوہ ہعارےز مانے میں و بلورے والی بھی ںچھیجھیںء 
اب ان کے پارے یں موی ول سے ہوک ی ھی ہے 


کی یھی نوا ییادا شیا مہ ںآ 

اںز مان کین سکریم او روج افزام نی لوک با دکر یں گےء انز مانوں 
ینان ےکیاکیا بے نیا می نآ کا ہوگا رک ے یسمش روبات ہک یی نو ایا اشیا ہہ دہ 
لیک ہارے پچترراں وال ےکن رے خوپایو ںاو رکھڑ کے ش ریم تکی پاٹ بے ہدک رقوتپ 
لگا یں گےء ہہاراخاق اڑانحیں گے ء اب مہ با قی نکر نے وا نل ےبھی پیا ور میں تنسو 
دا ہی رو گ۰ئ ٠ء‏ یرہ ہیں میںکوئی دو آرئی ایی ےنیس لیس کے جولی 
سوراں ایک دوصرےکوسنا یں +یا ایی لوک تج نبوں نے ایک ادا ز مان اٹ یآگموں 
سے دیکھا ہے+اکی دن ایک بن رگ سے اناپ جات ہو اہول نے پر انے زمانے 
کی وپ یں نان سک ہاتھوں کےطو ٹا ڑگ ۔ 


چہاں ہش تہگری درداززے کے پا ہر دا ہل بنا ہے یہا تانلو کا اڈہہوتا تھا 
جہاں گی ٹیٰ لیس کاپان اڈہتھاوہاں منریوں کےکیت ہوتے تہ ؟ مم ڈنل مس 
رت تھے مہ پچ کی دہائ یکی بات سے ہ مکھیتوں یس چاکراپاک کی چارتاز ومولیاں 
حیت سے سم أکرااتۓے تھے کھیوں کے اندرکٹ وی بھی ے ہمہ رےواللدرصاحب بناتے 
ہی ںکہان کےکھوڈےکاایک پچ را نیکنوگول میگ کر راہے 1910ء میس کیم رجبہ اور 
میں ا سآئی تو میرے بزرک چو انگ ریزو ںکوڈاا کیل مگھوڑے بپلائ یکر نے کا کاروبار 
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کرت تھےءانہوں نے اپتا کا/وپا یٹنا رو کرد یا او رکہاککہاب چم اور ہماراکاروبار 
گیا ء اب ٹیش ڈ اک ایا نے چا کم می گی اور قتی اما ھی ہوا ۹۹10ء کنل ڈ اک 
کھوڑوںپب چا اکر تتیں۔ 


سوسما 1 می سکیا ےکی ہوگیا! 
ہرچالیس پا یل کے فا سے پیکھوڑ سی سراے شل رت و ہا سے اوھر 
سےآدہ ڈ اک للے سات ددم تھی او ربچ رداچ لو فآ تے ٦ای‏ ط رح اگ برا سے 
نازہ د مکھوڑے وہ ڈاک ال سے اگ پڑ اتک بات ؛انداز وک سکتے می سک دنیا 
60ء ئی ںک ہاش ا وراب 2040 می سکیا ہوگئی سے اب )مو انل برسا را کاو با د با 
ےہ ڈ اک بی ضحم ہوگئی ءلفانے جھے ءکارڈ ھن ءرجٹریا ںکئیں,الیں ایم الا 
سمارےدحنرے بی ماد ےآ گےنیجات ےکی ا گدہونے ولا ہے :ہار مبلا 


ہےء ہار ھکیس ٹ تذاٹھی چتر اں دا لٹ ےکنورے ‏ خوبائیوں ہگ کےشربت اورست 
اسپخول میں نی ہوٹی ے_ 
مو کر ماوروارئینل سے پیلمکینل نےکھوڑو ںکی ڈا یھی 

ھی اواب پ راک جہازپآ یز ںکھنے یں ام بل می سپ جاتے 

یں +گکرآپ چامیں اور جھازنل جائۓے 2 24 گھنٹے کے اندردالئیں اب حم 

می سکع سک ہیں اورک کا حوصلہ ہوق ان وی ںکھنٹوں میس چہاز کے اندر 

ٹیٹے ٹیٹھے اب کا بکھ کیہ سسکت ہیں ننس عط رب جا ر ےکی سی دشمی کیا 

کرت جھءانہوں نے بش رکز یں چھاز کےاند جاک یں 

وو 
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یا رظور یکا تصان 

سلیمان ب نبمبد الک خلیط ہو نے کے ہاو جودکھا ن کاب شون پلک بج رم ریش 
ھا ەاوربسیا رخ ر یک وجہ سے ہدیکش یکا نشکارہوکرزنرکی سے پاتد وبا بنتقول ےک 
دسترخوان پر جبگ رمک مکباب پامرغ مسلمآ جات قذوہ بے اختیار ہو جانا ء نشنیڑے 
ہو کا انظا کرت اور ںی صائی وخیبرہ سے پکڑن کی زعمت اٹھاتا کاپ کر ےکی 
آسعییوں سے پکٹرکرکھاناشھرو کرد یتا۔ زیر ف۸۷۸) 

عھرو بن عائس کےنمائنرےشھردل بیا نکر تے ہی ںیکس خلیفہسحلیمان ین عبد 
الک عم رن عبد التب کے سا ہمارے بیہال طا تن فاے ؛ چوک خلیغکھا نے ہے 
کے بج درم ٹیش تتة نہد ن ےکہاہشھمردل اہمارےکھانے کے ل ےتمہارے پا جج 
غیس یس ن ےکہا: گی تضور لیک بے عدمونا از وھکر یکا ہے۔ 

سعلیمان ن ےکہا:نذ تچ رجلر یکروء ٹس تیارکرا کے لےآیاوہکھانے بر جنٹف گے 
دربن مد لیکو بلایاء جب صر ف ایک ران گی کہا !اارے اب وف بات بھی 
آ جا ات انہوں ن کہا: ٹیس روزے سے ہوں ءئچمروہ را ھی صا فک رگ 

اوھ رکا شمردل اور یٹس کیا؟ 

یں تن ےکہا: پا پاں ا سچوموفی موٹی مخفیاں ہیں نا :شنترمرغ کے را نیہ میں 
ا تھی پواکھر لےآبااودبیشحیاصا فک گے ۔اور ہو لے !کیاادر ینوی تمہارے پا ل؟ 
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یس ن ےکہا: سو نے کے براےجعہباستوموجود ہےء شی ا ےھ ل ےآ یا او روہ 
من أکرفحٹ ف ٹک کے پگ ۔ 

راس کے بعد نمادم سے لہ پچھاء ار ےتم ہماراکھا نا پا کے فا رح ہو گے اس 
نےکھا گی ایال چھا کت ہے؟ اس ن ےکہانمیں نس دی چا گی ہے کہا راک 
اکر کے لے وبچھوڑائی بھی پچوکردسموں۔د ایک ایک اکا لے کے تا ربااور 
خلیفہرصاحب ایک تچائ یکھانا چچگھائی یس مار جاتے ء الن سرال نکی پانڈوں کےسراتھ 
چپنی بھی مو ج شی :ا تج یکداۓ جار تے۔ 

راس کے بعد ہاتھ بی نچک رہ رام فر ما ہو ھوڑی وب بعد ج بکھانے کے 
لئ لوکو ںکوآ واز دی یگئی اور دن خوالن سھا گیا تو خلی صا حبکگی لوگوں کےسا مھ یٹ 
گۓ اورگھانا تقاو لکیا۔جئر ں مہہ 

سلیمان بن حید امن کک مو تکا حبب پہبیا نکیا جات ہ ےکہ: اک نیشن 
ماع داب یم سححلیمان کے پا ایک ٹوک رام رک ران ے او ایک ھکر ا رک ر اہر لے 
کرآیا۔سعلیان ‏ ےکہا:انو کیل ڈالو پچ ایک ان رابک انی رکھا تا رباء یہی 
ک ککمصا فک رگیا۔ اس کے بدایک بڑے سے پیا لے می مخزیا تمس شروب لایا 
گیا اورا ھی پیٹ کرد یا :تہ یہ واکہ بشح یککا شا رہوااوربسا رخورئی نے ا لک 
زنک یکاعفا کردیا۔ 
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پھوک نول بھی نا شک ناج ے؟ 
آ پکوشاید یہ بات بئیم“مپح نی زمجسوں ہوکان ایک السوستا ک یقت بے سے 
کہجمارے ملک میں بت سے اسکول جچانے وانے ےج اس خوف سے نا شینڑیں 
کر ےک اگ راسکو لم غکررنع حاجم تک ضرردرت یٹ نآ گنت کیا ہوگا؟ یا ت پیل 
ےک ان کے اسکولوں میں ٹو پیش سنہیں ہوتۓ لان اسکول کے بیت الا ء ات 
گندے ہوتے ہی ںکہااس طر فکا ر کمن ےکی ان میس چم ت نیس ہوئی_ اسکول 
انام یہکی ا نغفلت سے پچ لک ححت پر جوقط ناک دوررس اث اتمرتب ہورے 
یں ا سکاانداز دشمایدپچوں اوران کے والد بی نکوڑی شہو۔ 
کا ناشن انائی صححت کنل مادرت 
ھی ماہ رین کا بیکہنا ےک کے وقت نا ش کا ایک انچاکی صحت ہن مارت 
ہے۔ اس لے ٹل ا بکک جو رصر یکنا ہے اس سے پت چلنا ےک جولوک 
با قاحعدگی سے اشنکرتے ہیں دوفری یکا شکا ریس ہوتے اور جو اپنے موناپے سے 
پہ انار تے میں انی بھی نا شع سے وز ا نی مکرنے میں مدق ہے اوروہ اس وزلنکو 
برقرار رک می ں گج یکامیاب ہوتے ہیں ۔علا دہاز نا شندرکرنے کے عادیی افراداس 
عادا تک پروات نمزاٗل کے ڈرلچدزیادہ ری بلیم‌ء ومن ہاور ۔ءر یوید پنء 


محد وہ ویا یکا رب لاح 31 
زک اورآ ئن حاص لکرتے میں چس ہبچکنائی اورغذ ا یکولیسٹ ول انا سکم متا ہے۔ خا ما 
ا ںیوجہ یر ےکیمو ]لوگ ا شت جو ہاکا کا دلیہاستجا لکر تے ہیں اسے ون منزء 
منرلزاورکچلوں سےمموی نایا چا تا ہےاور با چائی غذ ات گنن ہوتا ہے۔ 
ناش یکن مل کے لم بھی مفیر 
امن جن لآ یکل موڈریشن میس حال ہی مم شائع ہونے وا ای انا 
رلر رپورٹ میں با گیا ےک کے وقت با شنیکرن د لک بھی مفیر ہے۔ اس 
جانڑے میں ید یکھاگیا ہےکدہ افراد جو ان کن کے رلوں میں تل٣‏ مت ے 
مگ یکرت در ہے اور پڑے ہونے کے بدگھی انی بیعادت تی یل ننس ہوک ء ان 
یس با فا عدگی سے :ا شننرکرنے والوں کے ما ے می خر اب ”ایل پڑی ال“ او نول 
کولیسٹرول یح بلندتی۔: ش دک رۓوالوں ک ےمم درمیان میس زیاددوز بھی 
دی گے ۔ بیٹگی فو ٹکیاگ اک ا شندکرنے ےکی سے فور ولرکرنے پا تق جع رکوز 
کرنے میں ددلتی سےاورمو ھی کہتر ہوتا ہے۔ اگ رج بس رسچھوڑنے کے بحدآ پکوا 
و ھوؤں ہپ ینان ×ل۔ یٹور یں کر بیرار وت خی پہلاکام 
اشن ہو ۔آ پ پجو در ککرکی نا ش نک ھت ہیں ءا با تکوٹئی بای سکیا پک خ ا 
انچ وں رشقل ہو چوآننر: چنرکھنٹو ںیل پ کو ویک سے ےکک رکردرے۔ ایس 
فائی فا براورپرو جن لاز شال وی جا ۓ۔ 
ترو 
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مک ےو اراورنقتصانات 


تر کی طفائطت زنر لک بقاءاورکھا ن ےکولذ یذ بنانے کے لے ٹک 
اکا ایک ضروری جزو ہے ہک کا مسا لٹ ڈالاجاۓ اورک نہ ڈالاجاۓے 
خہ پا لئل بدعرہچکیگی اور بکارہوجاتی ہے لف نر بات سےا بت ہوا 
س ےک فا ا 0 بے ححدضروری ےکیوکہ بی پان کو بڑھاتا 
سے لوک لگا تا ہےےگر نگ اورٹیش کا سے تو تے کے لیے مفید 
ےپڈشی امراش میں فا دہ ہے اکےےعلاو اٹ کمٹی ڈجارو ںکور وکا ےء 
ریا ںکینکی لکرا ہاور بکٹی اور پیٹ کے وردکودو رکرتا ہے یس دار 
فشاز نکر سنکضیر ے اور ٹول سا ف رتا ے۔ 


کرت تما لمحت 
اکر چک خو نکا ایک ضرودی جزو سے پچ ربھی ا سک بکشرت استتعال مطر 
ہت ہے زیادوکھانے سے مت صرطان ×محد ےکی رسکی اور بصارت مل تال 
او پیداکرتا ہے۔ اس لیے اسے ممتترل مقددارں اس تما لکنا جا ہیے۔ ہیام رنتن 
شدہ ےکرام رای نمی ئن ککااستعال فہا تگنر ہے۔ 


محد ہچ ولا یکا جرب لاج 3 


نم ککوصا فک کےکھانے کے ا ئل رتایا جا تا سے 

تقر یپ2400 ٹ یکا سافن کیک م تن ل مقار ہماری خذا شی تقھورکی جائی ےہ 
ین ہم یس سے پینٹر اس مقدار ہیں زیادو مک ای روزان کی خوراک 
میں ا تما لکرتے ہیں مم کفکوکان سے ہیا لیے کے بح یی یوں می سکھا نے کے نال 
بنانے کے لے شفاف بنا جات ہے اورصفائی سم رائی کےعناف مرائل سےگز اراچاتا 
ےک اس میں سوڈ مرکو رائیڑ ٭ ۵٢٥ا"‏ 300 اوردوصرےمخیداجزاء بی بات 
7 چجائہیں۔ الع دوسرے اجزاء بج اہی م سکیف اع لات 9۱ اور ڈیسٹروز 
٭٥‏ :شال ہیں۔ چھاںنک مار ےم میں نل فکام سراضجام جیے 
الیٹرولامیٹ ٥9‏ ۰۰۴۹ات کی مقدرارکومنو از نکر ت ےکی ضروری ہے و میں اا سک 
زیادمقرا رشع کلف باریوں سےدو چا رر کا بھی سب تی ہے ہین میں ےر 


ڈگ ارہ تاہم ہیں۔ : 
3 مکی مقرار 
وڈ یمک ورائیڑ یی سی زیادہ مقدار ایق رطوبہت شاب مل زیادہ 
بڑانے سے یکم ہما ر ےمم می زیادہ جز بکر نے میں معاون ٹا بت ہوثی ہے۔ 
تھا کی مناسب جاذبیت ہار تم یل مو جودپڈپوں اور جوڑو لکیححت اورنش وا 
کیا بے عدام ہے ءا سک علادہ ار ےم کےحعضا کی نام بنانے میس ا مکردارادا 
کرلی گرا سکی زیادہمقداراتقی جیخط نک نابت ہوٹی ے۔ 


7 کی مقراورمعیار 
خوراک یئم کک ذیاددمقدار مار ےم یں موچجودپافغ و ں یں پا یک مقار 
کپ ھادرقی ہہ ظیائی خطام ال وت بہت ری نکاس امام دیتا ہے جب غلیوں یں 


مد دہج رتحا ابر بعلات 34 
مو جود پانی یں نم کک مقداداود جو پانی خلوں کے پا رونا ہے اس می لن ککی مقدار 
باہو ہاگ راس مقرار یل عدم از ن پداہوجاۓے لی بھی نم کک مقدار بڑھ جائۓے 
خلیوں کےاندداودباہر پالی کابپاک بی عد متا ہوتا ہے۔ ج بحم نم کک مقدار 
اک اص تاسب سے بڑہ جائی اذ شی اپنے انرم جودپالی کی مقدارکااف از بادہ 
کرد پت ہیں تا کیسوڈی مکی زیاددمقدا ریش لکیا جا هار سے پافی بافتوں یش 
یف رجات ےکی ونیم بای اور کک مقداروزتو از نکر نے پکارفرماہوتا ے۔ 

عم مقر ہہوئی پان ی کی بمقدار تصرف بے کن مڑھانی ہے بکمہاس سے 
اوزنع میں اضا مہہ بلند فا رخن 5٥۰۰٥ ۲٥٥٥٥‏ وا اورریگرتعرر چاروں 
کے لان ہہونے کےقطراتچھی مڑ جات ہیں۔ 


بلنرفشارتون کےما ل۲٣٥ ٦٢٣٢ ٠٥‏ 
پچ لوگوں کےجسم یں بلندفظارخون کے ہونے کے زیادہ امکانات بے 
جاتے میں اور پیم وروثی بھی ہوسھت ہیں ءلینراکھانے می سم کک زیادہ مقدار اشے 
لوکو ںکیل بن بیشرییے دمرمانل می زیادہ اض فہک یک ہے لہا ایی لوگو ںکو 
چاپیےکہاٹی دای ٹشک کے استجال اورعقداری سکڑئی مگا ورس ۔ جب خون میں 
نقارپیراہوتا ےد یکا 30م 090ا فا اورڑبجھ رج شی بنا رب ںکاخظر 
اورزیادہ وچاتا ہ ےکیوکہ ہاگ ٹڈ بیس دل پرخون کے بہا ؟کادہا5 بہت زیادہ 

ہوچاتا ہےاوردو ران خولن بری طط رب متا ہوتا 2 


گ۰ردہ کےامراش 


راہ وسوڈ یھ مگکورائیڑ 09١٥ا٥ء 5٦0‏ گل زیادہمقرارے سب ے 
زیادومتائڑ ہوتا سے ۔گردو کا ککام جمار ےم یس ماعات کے با کومتاذن اور 


محد ہچ ویا یکا جرب علاج 35 
صا کر ہے۔ فاشل مادو ںکونحم سے پیا بکیصدرت میں خار کر ہے ان 
اگمرخو نکی بالیوں اور رکوں میں سوڈ یمکلورائیڈکی زبادہ مق ارکی وجہ سے بہا دبا 5ک 
صورت میں ہوگاتذ باندرفشا رخو نک وجہ سے الن نالیو کی نتصا نکی کا اضقال ر ہنا ےا 
اورگررے اپ مظلو اور رگ کا کرد یکودۓے ہیں۔ مانقاتکی زیادہ مقار اور 
زہ رٹ عناص ریشم میں مقدار ہت جال ہے اورکمردےا نکوصا ف کرنے سے اصر 
رت ہیں لیو ایک پا رھ رہپ بش ربڑھ جانا ےاوربیسلسلہ نار بتاے۔ 

چنا غیت ہوا کین ککی بے تما ش خوراک می مقدار اور ببت سے دنر 
جسماٹی امرائ کا مو جب ٹقی ہے اود دجہرے دجیرے جمارا حر ملف ا نید ا اور 
ملک بتاریو ںکیممٹ می ںآ جانا ہے۔ انس لیے قمامم اجز ا مکو مناسب مقدار لس 
استحا لکیاجاۓ ت کرای ححت من خوش وارزیدکیکز اری چا كے۔ 

ترو یہ 
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جات پاتیں سال سکی بد سے 


سا سکی بدیوایک ای بای ہے جوم ری سکیف میس بت کر نے کے سرت 
ساتھئ اوقا ت اہ سکوسما جع اورمعا شر ہ میں شرمندگی میس منلاج یکرتی ہے۔ ییہا ںام 
ھا بیط یق یا کرد ہے میں جن پش لک کے انس حددرج ہپ پیا کن بیاری ے 
خجات پائی علق ے۔ 
سان سکی بد وکوٹھی اصلاع می تام 2:802 0) کت ہیں۔ 
اس می ریئش کے منہا ناک سے اڑکی بدلدکی ےن سکیس الک مرش یا 
خلا نگ (۶۱۷۰۲(۸) کے ڈراچ دو رک رشوار ہوچاتا ہے ال صورت 
عا ل کا ذمہ دارگرا من ینار ویک سیک ریا 6۲٢ ٢۹۶‏ 
88:٥93‏ ۰ا ۸۸3۵۲٥‏ ے۔ یہال ال ام یضرا ح تکرری جائۓے 
کی ہمار یف کاو تل نوع کی وینی بدربو سے ات فخرائی اشیاءیا 
مشروبایت سے پیداہہونے وای عازشی بد لو دنک ن یں ہے۔ائرطر 
پیشٹی او کی بد ید ے دہ نکھی جمارادائز وکلام سے پاہر ہے کین 
بد ۓ دن عامطور سے رات یں منہ ٹیل را لک یکی سے پیرا ہونے 
والے تیکٹر یا کی وج سےآلی سے جومس و اک را ما فلاسنک کے بورشخ 
ہو انی ہے بارال ےت کوفودنودزال ہوچالیٰ ے۔ 
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سال یش بر کیوں ہوٹی ے؟ 

وربصسل ستفل پا دانی بد ہو ۓے دن خرریٰ غزائی ذرات کے ہڑرنے اوراس 
کے مہ میں پیرا ہوے وا لےگرا می اناروک یی ا( ۱53 61 
88:68 *ا٥٥٥۸۸۵)‏ کے ذراچہ پیراشر ولشلا ت(۵١:۷۷۸۵)‏ لیے 
کٹ ہے۔ مان پییٹی ریا کا ج کال ہوتا سے جج نکی وجہ سے ولثائل سافرکپا وڈ 
(۸9 م0۸٥٥ )۷۱۱٥۵۱ ۱۵۸۴٥۷۳۲‏ تار ہودتے ہیإں۔ یکپاونڈ (رٗب ) 
پائیڑ رون سلفا 51061062 ۱۷۵۰٣۳۲‏ )کی رح ہدتے ہیں اورا نکی وچ 
سےسڑے ہے ان ےشیسی یتال مرکپڈن (وام ۱۸۷۵۷۷۵ ا۸۵۸۳۷٥)‏ اورڈ انی 
امیتجوائل ڈائی سلغاکڑ 1010۸:06 01۸6۸۱) نی پروی ہے۔ ججہا یک 
ان تم (85901019) کی رپلئشی بات ہے بی چیا وانے واشال سے دو/| 
مسوڑھوں میں مز بان کے پا لی لآ خری سرے میں رت ہیں ۔ چوک مس و اک اور ہش 
وغیبرہ سے وہا تک عام ورپ صفا نیس ہو پانی رای وہاں ری عراحعت کے 
نو وماپاتے ہیں اورم تک بد بد ےبجھرد تتے ہیں۔ 


اسباب 
مان سکی بد بو کے اسسا بکودوزمروں شی یرک کت ہیں۔ 
(۱ نما امرائش ک ےنت ہمیں.( ۲ دائوں/ مسوڑھوں کےامرائش ک نہ ہیں۔ 
ما امراش 
و ہے دن نلج امرب کے تہ می نف یور پیداہونی ہے۔ تصرف دک 
فیصعدافراد یس دی الی ال ے۔ 
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*٭ توف انف کے تد یہ با نی یت ( اگ گی ۸۱۵۲9۷ )کیو 
سے ہہونے وائی سردی۔ ٭ لہا ؟ کا تتدہ۔ * پھچھڑے گردے او رجگ رکی 
باریاں۔ " ذہار خون۔ * زاس ۔ انی مو ڑل 
پاپ ٭* باون مرآقرجدل۔ 


دانٹول اورٹسوڑوں کےامراش 


مسوڑیوں اورداشو سک یخرالپی شی بھی من سے بد ہوک ی شا : 

“* مسوڑہو ںکیلبنتش "ً ضروری صفائی نہ ون ےکا وجہ سے زبالن کےآخری 
سرے گرا ممنفی اناردیک تیٹی ری( ۶۴٣ھ 6۲8٥ ا٥و٥٤أ ۷٣٥‏ 
0000189 )کی خی ر عو لی پیدرلنش اورافزاچئشی۔ ھ داخو کی خیرممو ی * منرنش 
مس یبھی ضر اتد )۱٣۶۹۷۰۶*۴۰٣۳٣(‏ لا : الا چوڑا * مکی خی رم یگ کی 
وج ےط رح طر حکی مشکلیں پیدا ہو چانی ہیں جیے مد پستی نظام با بارم ون نظام ٹس 
خرالی رو ق کا بت رطو رپ کا م نکر 5 

* دات کےگاوا نکی وج نم اکا انی ط رح نہ چبانا ٭ آپ شع کےدوران 
اسیا وج سے رال کے نمددکا پل چان یا تال د ینا * شعائی معا لی( رڈ نیشیپ رالی 
(۷م ٣06:‏ 7 "مرا لک مدد 19 ۱۹۸ ۷ )ک تاڑ 
٭* رو ٹکہنا ل تھی رای ( م99٦٦‏ 09091 0٤‏ کے لعدداخت پر کراؤن- 
بیٹھ پان وی ا مصنوی داتو ںکنجج طورپشعطبق نہ ہو انا ٛ سکی وجہ ے فذالی 
ذزاتکچٹس جات ہیں اودوہال مکی ریا پیداہوک رم کوبد بد ےبھردتنے "* داش ںکی 
یئ جن دالاڈیل ۔ائ لت لک برت میں ج رانیم پیدابوجاتے میں جو ہدید ئے دن 
کا سب نے ہیں۔ یہاں انس باتک ت کر ھی ض دی ےک الن مجر اض مکی وج سے نر 


محد ہروا یکا جرب لاح 9د 
صرف بداو ے دک نکی شکابیت ہوئی سے پلکیمسوڑعمول سے جن رستا ہے ۔رفتۃ رفتہ یم 
بر تخت ہوک رکا یا گی ہو جائی ےج سکاصا فک نادشواروچاتا ے۔ 

علا ناو رحنظ 

یہاں من صنائی کے پور فی اور ہدایات در کا ری ہیں جن پل 
کک کےا مار سے بچاچاسکتاے۔ 

۰ شش 0٥وہ‏ ٭اوہ٥٢)اےنپا‏ نک‌منال ۰ داش لکوسڑنی 
سے مفوطا رکھنے کے لے دی میں دوم جہن کر تن ےکی 8۷ھ 090ئ8 بے 
باارے شی نیائ لور بر دعیا لن دی نک ال کا ساتز (8126) اور جاوٹ (6م883) 
راٹژؤں کے لج موزوں ہواورااں ےھر پورصفائی ہو کے" وت پیٹ ( ط٥0٦‏ 
)۴۹۸٥‏ )ا رے میں نمائںطور پت جرد می او رصرف وی ٹو تج پیٹ استتحا لک بی 
جنس میں فو رام (٭١:۷۰7٥٣۴۱)شائل‏ ہو 

وو 
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امرائ مدہ 


وجوبات:علامات اورع(انٌ 

جیا تک امراض مد تلق ان می ای امرش ہم معدہ سرطائی 
وغیرسرطانیٰ ٹیوع رق بل ذکر ہیں۔ الجھالی امراش میں ورم معدہ(حاداوررن )رٹم 
مد دوش یعش رہ( ینک الس حاداو رن ) تق بل دک ہیں۔ 

ور ۳رہ 

جب ایک فرد پیٹ کےا ای صرشں 7 جی ےکردردہ پھاری ین شی او 
راپکائی کےعلاوہ ےکن سو ںکرے او رکو فصو بی نشی کے علا وہ انکسرے کے 
ذریۓکھ یکوئی * نظ رننییں پر رش ڈکٹڑی اصطلا یں اے ور محدہکیا چاسکنا 
ہے۔ نم مدہ اور رطالن کے سسا جج گہرے داہ کی وجہ سے انل و رتوا لکو اض ابمیت 
وصل سے جمویطورور معد ودیڈعو لا ہوڑے۔ 


ور مجزرہ جاد 


ور معد٥عاد‏ لمعدر ہی ارروثٰ جہاپ کر اورورمزدہ و چائی ہے 
وجوہات:محزہ کے اچ اتک مت رم ہو نے کے وجھ ہا تدرن ذیل ہیں: 
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(١)خذا‏ اوررز زنرگی (ذائی عادات )۔ اڑچی نخذاجوعد سے زیادوگرم اور 
مصاح دار وی ےک ہآلودہ فا سٹاو ڈءبازاری اچ روخی رہ (2 )کرت مک میٹ نوشی 
وشراب شی ۔(3) سو ےتغ بی( خذالی ا الا زی فیا کا جذب ہگا)۔ 
(4 )عقوت : برای یی ےک ای پککوری لک لی ءآ و لکی عقوت ونھو ٹیا یمسمومیت 
خذرائیءڈ نی ریا و؟ 0بر بی ءأفوززا_ 

()ادویسات: ضددرد من( خی ری راب یضدالتہاب باو رمک مکر نے والی 
دوائیاں ) جی ےک اسر ین ءکٹمزون ء ای وم اسنہ غینانل پا زون ‏ عم نک یگولیاں ٢‏ 
ھڑچ راپی کے لے اتا لی جانے والی ادویات۔ (6) کائی اشیاء:زبر ٹی اور 
تزرالی اشیاء ( زاب کاسکک س ڈاہ فینا لہ لائیزول اور خو دش کرنے کے لم 
استعال میں لائی جانے والی اشیاۓ خورولی وو شید (7)شد ید (جسائی )دا3 
جذہاتی عوالل می ےک شاک :ش دیون وضض تم کے بشترحص کال چانا۔(8)حد ید 
چوٹ (کوئی عادغ)(9)رائی۔ 


ور مسعدہ حادکی علا مات در یل شیں 

٭ پیٹ کے اوبر والے جے میں شرب درد ابتائی٭ اثیاں٭ 5 سے 
مات خون ٭ بویکں میس کی کا بخار *" بیائں ٭ اقطراب ٭ گنام 
بلڈ پا رگ۸ جا ٭ مک خل ہوا۔ 

علاج: سب سے پیم رٹل کے سا تج ہعدردی یکا اخ رض رد ریا ےکیو ںک 
دوش بین رت کاشگا رتا ہے۔ ما اوزمرلش کےدرمیان دوتاتھلقات۔ معارا 
مرنش کے۔ تنعل یک وکرےاورم نیش سے ہرو وسوال بے جس کی ضرورت ہو 
اوی یں پک چک میٹ کاعلان شرو غکرے۔ ور محدہ حا دکاعلا نا با ری 
ہیلوسینٹ ریا ہپتال شی سکروانا یہت سے۔م بین سکوکھانے کے نے بجں دیا جا اور 


مد دہج رتحا لاجر بعلات 42 
نر یکوئی دوائی یا ائکشن دی جاے ۔صرف لی ماہرما رانیمیس 7*5 انام 
دینے کے لحعدعلا رو عکیاجائے۔علاع کے بدا ای تاہبش لکیاجائۓے۔ 
مرلیش ابا رز زندگی بل دے +گر بویٹ اون اورشرابنوشی ےگل پ ہی زکرے۔تجز 
مصما یردار او رآ لودہ انی سکھا ت سے اجقا بکرے او رون مر تب کک اہر 
محا یح کیگکرالی می ادویا تکا استوا لکرے_ 


درم مد ہک درج ند 
ورم معدہ ماد جراشیء وآ بی کچپچھونڑوی کریہ خی رخخونی ورم معدہء اچ 
پایلوری لکش ے واپست2-ورم مععدہ مرن ء نا کپ اے(خودمصونع) ءنا پ لا 
(ائچ انکور یکی وج سے ناپ اے لی( خلوط ماجولیا تی ہکیمیائی (معدہ یسپ 
شر کا الغاببا53)_ 


خزذاقام 
ور محدہ طکئعء مور ہکا دی ین وم (عزیکنع )ءمعدہکی بجاری ٹں سب ے 
زیاددعام تہ ہے ے بای کے ذر بیرغ تکیاچاسکنا سے عم رکا سور ڈ ملف کے 
سساتحسا تح اس یبا ری یس ملا ہونے کے امکا نات میں اضا مہوت جانا ے۔ ور محرہ 
(علامتی )یس مہنلا ہو نے کے امک نات 48 بی کی عم میں بہت زیادہ ہو تے ہیں اور 
عھرکےاس پرا نپ ٹم معدہ کےا مکنا ت شی ںگھ یک اکنا اضافہاوناے۔ 


وجوبات 
ورممعدہعاد وجھپا ت(جھ بیا نکی چجائچگی ہیں )درم معد ہکن بھی 
ہوسکت ہیں ۔ا اتک اورپے درمےورم حاد ےگملوں کے بعد دہ تخل طورپمتورم 
ہوسکتا ہے بحواضائی وچ بات جورم معدہکوزجوت دے کت ہیں۔ 
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* نی کشرہ میس مو جودخذزائی موادکا مہ یں رکشت ٭ اچ پکوری ا شن 
ناوت ببت ای عام وجہ ٭* معددکی دوسریی بعار و ںی مو جدگی (رممعدہء وی 2 
اوررطان)٭ خو نکی شد یدکی( رین )۔ 


در نج ئل علاعت 
تح اوقات م لی شک ی بھی علام تک ابا رن سکرتا سے موی طور اکر 
رئش در ذییل علاما تکااظہارکرتے ہیں۔ 
۰ پیٹ کے بالاگی حرش درد پرکشڑھیءبوک نگ ٭ یوار زا 
ماج کے بحعد پیی کا پچھول چان ۰ اپکائی 7 أىی 7 افطراب 7 فضلورائٰ ے 
ساتھوخو نک یآمیزش * وزا نم ہوا 


انچ پا ری ےکک ہیں اور ا سکاعلا 


مرلیش اپنے موا کے ساس بھی علاما تنعل سے بیا نکھرے۔ گر ان 
پا ری نحییٹ بت سے تو مرلی ش خویش برت کے لل خوش ادویات اتال 
کرے۔ اپ ایر ایک انوکھاء یڑ ھاہگرمنفی رانیم ہے۔ جوععدہ کے تی اپی ماجول 
میں اناگ اکر پت پچون ہے۔ 1948ء می ںآ مٹیا کے دوسا حتمدالول وارنا 
انان نے اس ج ران مکودریاض تکیا۔ برسو لکی خحقیقات کے بعد 2008ء ٹن 
دویٹوں سم ئحنمداوں نے اس الوگھی دریاافت کے لئ نول انام حاصس لکیا ا ارد نیائۓ 
طب کے ماہ ری نکویپا مر پت چ کیم حدہ کے ور اورزئم ورطان کے لے ات پایو را 
رآ مکی یادی ہج ہے۔ اچ پا یٹور جر اٹ مک پ بن ٹل کآز ماکنات )7٦69+9(‏ ے 
لیا جات ہے۔ جن میں انڈ و بی وی بویٹ خو سیت وم 
نفابل ذکرمہیں 2-2 ئ0)( نکشن میں بنا ہونے کے پاوجودیھی م لی کی 
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علام تکا اکہارظہکرے اورن ام کی :ارات محسؤ ںکرےکیان وق تگمذرنے کے 
سرا تج وس تج و و محر ہ کےوں اورغم اٹیکٹرومیر, اوعزہ اندروٹی تی کا تل ہونےۓ 
جیے سال میں بتلا ہوچاتا ہے۔علادہ زی ارگ پا ری جر اش سرطان محد ہیں متلا 
ہدنے کےامکاا ت می لک گنا اضا ہک رناے۔ 


چالس سا لکیھریٹش چیک اپبضرورکراۓے 

سی لاگ رآ پک عم رچالاس بیس جا انڈ کو لی کےذر لیے اپنے محدہکا 
حال جا مۓار'۲ اچ پا یور ی نیٹ بت ےا نمو ورت کے نمو اویاات 
اتا لکر یں۔ دوائیاں استحا لمرنے کے بعدمرییش انا طرز زندگی پدل دے۔ 
گر بیٹ فوڑی ء شراب فوشی ےل پروی رکرے ۔ بانزااری انی مآلورہ کل39 
فاسٹف کھانے سے ایقنا بکمرے۔مقردہ اوقات ہکھانے ل(وان می سک مخ اھ 
ا کی عادت ڈانے اورنھی پخوری نکھرے۔۔ وز لن اعتقرال ہونے ا ےکنٹرول میں 
رکے۔ غذاکھاتے وقت اپنے مع ,کون حموں م جن مکرے :ایک حص فذاہ دسر 
ہوا کے لے اورقیسراپاٹی کے لے اور یٹول اد ر ھک مکھاناصححت رک بولتا مت اور 
کم لناعافیت“ ہے۔ 

تو 
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معد ےک تجزامیت 
معرے میں تی ایت اور سی کی جک نکا ملہ ھا طور پر اس وقت درشیٹی ہوتا 
سے جب محرے کےکی سر کگاونڑ بہت زیادہمقدراریس پائیڈ رولورک الییڑ ارت 
کرنے گگتے ہیںء اس سے محر ےکی تی زابیت میں اضانہ ہو چاتا شے ۷۵۸۵۲۹۱ 
۷٥ت۔‏ ۔اور وا ەم ٥‏ ٥۷ل‏ آہاچات ہے چو ےکی جن اوردروکیصورت می لاہ رہوتا ے۔ 


اک اوقات ہچ لن اورتزامیت اتی بڑھ جال ےکہ کنلجکردن او مر چرے ھی 


جن اشن کے ا رفماباں ہونے گے ہیں >کینکہ بالیس اور 19د 20وا لغخذائی اج 
مد ے عفرا ا کی رف د ھن گت ہیں شس ےن اکی ا بھی مت ہوٹی ے۔ 


مجزامبت ںاامات 

تز اہی تکی ام علامات میں یی ےکی جن ہمعرے میں شد یمک دردہ کُ ےا 

نگ ہوجا نا ھی ئوک اش ہوجانہرکھانے کے چن رکضٹوں کے بعد سے میس ور 
اٹھناء پیٹ کے او یرئی صے میں تل دردرجناشائل ہے۔ 
تحزامبیت کےاسباب 

تزابیت کےگئی اسباب می :جن میں ڈانی اعصالی تق 5ہموناپاء ڈلیشن کنل 

او رسگربیٹ نشی کا بکشرت اسنتعالیء یٹ٠‏ جٹ ٹپے اورمصما گے دارکھانو ںکا 
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استعال منرش اورسکزائی وا ی ایا بہت ز یادہ پوی ٹک رک رکھانا رکا نے ہے کےاوقات 
میں بے قاعدگی مل ءادویات ہن ککپٹرےز یبن نکر نا وغیردشائل ہیں۔ 
گھ یلق رن اشیا کا قاعدہاستعال تی ابیت کے نات کے لیے بےحدمفید 
غا بت ہوتا ےنس سے انسانی صحت بس یچھیاضم کے فی اث تم ربیل ہوتے۔ 
یھوں 
ایک چوتھائی لیو ںکوای گلا پانی میں را تگھر کے ےکر رکودمیں اگ یا 
پان فی تھوڑا اود پافی شا لک کے ہیں شی ابی تک صورت میس ای لکو 
ماتددل تک دہرانگیں۔اس کےعلادہ ای کگلاس پا اکچ یو ںای ارہگ یھر 
سوڈاپا 72 رازشیٹ مااکردن شی دوم رح ضروراستما لکریں- 
ہرکھانے کے بعد اوررا تکوسو نے سے پیل وڈ یکھی اکن کے۔ اخ ہگ یبر 
پی ککوک مرک ر کے ف پ لگ یں اس سے مد ےکی تز ایی تکوکاٹی سکون لگا 
خمرارے 
ایک گلا پا فی فیس اور کا ای ککھونٹ من ی سک رک چا رو لںطرف 
ھا لیس اورااس وق تک گا یں جب ک کک پا تھوڑاگرم نہ+وجاۓے 
رای نے با پیک د یں امہ لکواس وق ت کک جار رن جب 
کآ پ کے منہ میں مو جودلعا ب کا ذا تقد کر نہ ہو چا ۓ پا مک 
گر یکودورکک ہے اور الیی روا جیتھےعل نے ےکی لک کے _ظام پاضہ 
کل لیگ کردا ے۔ 


مد وچ لھا لا ربا 47 


ای کھت ےکا ریس ٹوا لک۷راس یس ایک چا ےکا بنا ہداز یر داورجنگ یھر 
الا ٹک شائ لک کے دن می سک ازکم دومرحیض روراستما لکربیں۔ 
اپغول 
ہرکتھا نے کے بحعد ای کلاس دودجھ میں دوکھا نے ک8 اسپخو لک ھی ماک 
پان شد یت ایت با ا سرک صورت شل پا ناہت ہوناے۔ 


نار کاپان 
مر ےکی تو ابی تکاٹ مکمرنے کے لیے دن فی ین چارمجبتازہ نادیل 
کاپان یں ہار لک پان تصرف تزاوی تک حمکر نے میں مدددیتا ہے بک انان کے 
اندروٹی نظھا موی ب کون رکتا ے_ 
ٹمرادددن پا آئگ ںسکریم 
ککپ فی فیدر کےآک سکری با پچ رای گلا شھٹرادودھ پینے تھی 
محر ےکی توزابیت سے ھا رائل جاتا ہے۔ 


راع 
جا زہ دی می سکم دوک شلکھسراء جرا دحنیہ اورٹاٹ شائ لک کے اے 
راچ کےطور پر استحا لکیا جا و بیتتزامیت کے لیے پر اث نا 
ثابت ہوگی جو تصرف ف اکوئل مکرنے ہیں حددد یق سے پل یمعدرے 
کی تی ایی تکیکھی ت مکردیتی۔ 
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لود کا جیں 
تازہ ود ےکا جو نا رازہود نے کے چو ںکوای ککپ پالی یں اپ لکراگراے 
کھانے کے بعد پیا جا ہے میں تتوزاب کے اضاف اخرا عازن رتا ے۔ 
یازوش گی 
گر از بو کے دوتن چو لکو چپالیا جاے فو بر محر ےکی تج ابیت کے سا تھ 
ساتھ پیٹ کےاپچھارے کے لی بھی مفی غیت ہہوگا 
د یڑ 
دوپپ رکےککھا نے پان کے بعداگ رای کک ڑگ ڑ امش چوس کی جاےتذاس سے 


تزابیت اور ج کیج نکر یآ را متا ے۔ 


دافم رارٹی پا پیل 
روزا نیک ازم 8-8 گلاس پاٹی یت کمحد ےکی تج ابی تکانڈازن 
برقرارروے۔ 


ام 

جب بھی تیزاہبی تک وج سے سے می یچک نکااحسائس جو چنر با دا چانہیں۔ 
اورک 

کھانے کے بحداگ رادرک کے ایک چھو ےکک ےکوش ہد کےسا تھرکھایا چان 


بے عدفا نہ مندغابت ہوگا۔ 
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کچاوں اور بیو ںکااستمال 
میرے ٹیس تتیز ابی تکی عصورت مل ہرییا سن رلوں او ربچلو ںکاکثزت سے 
استھا لک ری نخان سطوربریب ‏ کیلااورتبوز ونیبرہ کے ہو چو کا ا تا لک بی 
بے لکھا نے سےگری ہک یں۔ ال کے علاد+ھ ربیل بہنئء پیاز ہم لی ور بن وی 
می کے پے 
تی کے چند تن چان مع ےکی جا نکوسکون پان کے لیے فانکدہ مند 


بت ہوتا ے۔ 


آلو 
5لوٹٹں پاشیم سال موجور ہو ہے جو ایسٹ رک مکھرنے می عددو یا اس 


ہو ےآ لوکاا تما لمح ےکی تزابیت سے پچھنگا پان ےک ہتر بیقر رٹی نس ے۔ 
ر70 
زیہ یراو رمصر یکو برابرمقد ارڈ شی کم پا ڈر بنالیش اوردن ٹس دوم رج 
اس پاڈر کے دوچ اتعا لک ریں۔ 
اجوائی 
اکچ اجھائن پ ڈرو ای کت لیموں کے یس می ماؤک پانی کےساتھاستعال 
لے مس بیٹعد ےکی از اہی تکوٹو ری طورب فائدودتاے۔ 
ادویات 


سوزش اوردرد دیما کر نے وا ی اوویاات 1۱ ٢٠٢)‏ ۲|۱۸ 


کی0 50 

(۱۷۹۸۸09) و٣0‏ ۸50713۲۵۳۲۷ کےاستعال سےگمی کر بی ںکیوکہ بر رگ 

انساان ٹیس تجزامیتکو بڑ ھا کا سببٹقی ہیں 
27 

ہرکھانے کے بععد ایک لوگ یی اس سے محر ےکی ابی تک 
اص اسکون تا ے۔ 
ھا 
ہا رنہ پٹ کا جو شد یڑک مکی تز ایت اسر کے لیے بات ارک ے۔ 


کیا 


کی ےک ایک چاۓ کے ہے بی ہوئی چھوٹی الا بی کے مات رکھا میں 
تزابیت کے یدن ے۔ 
یب کالہ 
کھانے سے پیل ای گلا پا پیش دو جا کے جی بکاس رکاور 
دحسوتم 
58 گب رےرن گکیکشھت کورا تب کے ل پانی میں ہشکوک ریس 
اور پان کےساتھ چاکرکھالیں۔ 
لے 
آملہ اورمصر یکو برابر مقار میں استما لکر میس ء تی امیت کے نا سے 
ے وہر لئے ال 
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معرے کے امرش 


عامطور ےگحھر کے جاور تی ان میں اتال ہونے والے اچجوائ نکی 
یاریوں میں بببت عی فاحدہمنداورآسمان طض خایت ہوٹی ہے۔ اجوائ نکا ادا کاشت 
بھ یکیا جا ہے۔ ج بکجہشکھو اورومران علاقول ٹیس چچھاڑیو ںکی مامنریھی اگ جات 
ہے۔ق یم اطباءاورگیموں کے مطابی پرانےششی با کے لے اجوائن بہت جیا ذ اد 
مفیدغابت ہوئی ہے۔ اکر اوقا تی یا کے بعد پک بخارر ےلان ےکن اکا جوائنا 
استعا لکی جا ےتذفے ری ور پراب بن متا دا ہے۔ ناہرب طب کاکہنا ےک الن 
پاریوں کےعلاع کے لے دی گرا م با اس کے بقراجوائ کی کے وقت می کے عام 
گے می ںیو وریں۔ د کل راس وی سا نے والی حیکہ مر رت ج بک رات ڈل 
اس کھےآ سان کے ییچے ریس جک ا سم عنم 2 ھ2 
انس کاپان چھا نک رای کگلاس می مک ٹیش اوراسے ا تما لک میں اط رح اچوائنا 
ک بے انی سصس لآنٹھ سے دس روزکک استقوا لکریں ۔گموں کے ہاں اجوائ نعکوائس 
رح استوا لکر نے کےعھر بی ےک جوا نکی ایپ ئی؟کہاجانا ہے۔ جب بفار بہت 
پاا ہوجاے اور برقت گی گی ترارت بر سو ہوئی ہو بھی ا طرینے کے 
اتحمال سےلو ری ڈاُرہہوتا ہےاوریپنو کک لگن سے .یر ا یں بھی اجوائ نکواکسی را 
کی ہشیت اضل نین اس کے لئ اجوائن کےساتحد دیج راشیا ھی ملانا ڑج سے۔ 


مسعد و رجگ روا لیکائج ربعلاح 2ہ 
ہما مطور ےگھروں می دتتیاب کٹل ہوتے۔ اگ کس یکی بھوک اڑی ہوئی ہولووم 
اجوائنکوایک ناص شے کےسا تم لاکراسنتعا لک ےجس سے نوک نے ری طوربکھل 
اتی یں ۔ کی پچما ر کی دکاان سے ڈگ امم دی اجھائؾ ء4 گرا ساشک اوردورتی 
ٹیگ نےکر ان نول اش یاکوخوب شی ںک ری اک بیں۔ بوقت ض ور ت ایک سے دوٹگی 
کی مقد اج گرم پانی کے سا تحداستتھا لک میں معدرے کے درداوری کٹ ہونے کے 
عرش میں اچوائ یکو ط رح استحا لکرنے ےلرک فانحدوسما سآ تا ہے معرے 
کےورداو رو ککھو لے کے لے اطباءکی جانب سے ای کآ سال نامخکھی بتایا جاتا شے 
پا آمانیگھ میں تیارکیا جاسکتا ہے۔ خسار کی دکالن سے اپتی ضرورت کے مطابل 
دی اجوائی خر یکراے لیموں کے مز ورریس می ں چوک سکھ نھیں۔ ام ہم لکومت انز تین 
پا یھ رانحیں .تن مرج لیموں کے ہیس می ںو نے اورخن کر نے کے بعد اسے ا یکی 
مقدار کے مطاب کا لنرک کےا تھم اک رخوب یں یں ۔ اس مفو فکون کم پان 
کےس ا تحددن مل دوپا راک ایک گی اتا لکریں۔ 
تر 
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معدر ےک بعادریال اورعلان 


مععرے کے پالائی ضے مس اچ کک دردکا انا ہا ض ےکیخ ال کی اٍک علاصت سے 
بعر ےکا احصالپی دردہوتا ہے جومعرے کےعراح دشرا ای مادے کے 
گر نے سے ہوتا ہے۔اکشر اوقات مجرے کے ڈیا ا ون ےکی و گی درر 
ہوچاتا ہے ۔کھ ھا زیادہکھانے سے معرے میں نر افاسد ہوچای تی ے۔ پنض 
ج یرمعرے ڈںٹھوڑی بب تنغ زا پیل سے موجودہو۔ عامطورے یھی کشرزت 
چا نے لوڈشی ہج ساکوفڈٹی ست دای وغی رہ اس تج منقت لیر ا 
اورنفرسس سے ےکھی روخ ہو چاتا سےح رر ےکی ٹاش یھی کے یت سس ہو نے محدہ 
مکی ہونے ائچائی ھٹا بای پیے اپ سکی سونش اورمعر ےک یکرودریی کے علاوہ 
گمردے ا پندگی پھر درددل اورمحعرے شی شف او رف راوی مار ےم ہوچانے بھی 
محرے میں دردشروج تا ہے معدرے کےدردکی علا ما تشخلف اسباب کے اط سے 
لف ہوثی ہیں ۔ ہاج میں ج سک مک خر اپی ہودوصی می علامات مو جددہوثی ہیں ران 
گی ہو معرے می گی سو زش اور پیا کی زبادقی اورمنپنگ ہو سرداشیاء سے 
فائحدہ پچ ہے ۔عرا کی سرد کی وج سے اس کے نس علاماتکانبورہوتا ے۔ 


معدم کل مل زایاں 


* ہوا اگ سک زبادثی کی صصورت میں چویٹ کےاندر ےق اق رک یآواز می ںآلی 
یں ددد پچپک کے سا تج ورک رککر ہوتا ہے۔ پپسابوں می ں کچ اور چٹ بچھول چاتا 
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ےہ بکشٹھی اورضماوخز ایی حاات می سبٹھی ڈکاریں؟ و قوش ے :نا 
ہے۔ بی مات سے او رگن وذیہ تے بھی +وچائی ےہ اعصاب کے وی مک 
چا ۓےکیصورت مہ معدہ حا ی ہولڑ دررہوتا ہےاورھا کھانے سے ا می تخٹیف 
بوجانی ہے۔* معدرے کے نو ںکی وچ ے دردئیز اور چڑوں کےکھانے سے 
ڑھچاتا ہےتسو نٹ بھی *چائی ےاو دنت اوقا ت تے کے تن مکی 1ئ اور 
یلو یروچ نمایاں ہدتے میں اوراس کے سا تج دجی بای ہو جانا ہے "* معرے 
کے من بر درد ہوا گرم سج بکی علامات کےہمراومعدرے کے مقظام پور اور یدن ہی 
بہوتا سے اور کچھونۓے سے کلف میں ہوٹی سے م ری لکو ہخا بھی /چاتا ے۔ 
“* بیساوں ہے سمل کے مفام اور پیٹ شی تا سو ہوتا ے۔ " ذاجب جب 
محعدرے کے مقہ سے ائ زکرمعجرے میس یچین ےتپ تم طر فی سے او پر درشسول 
ہوا ہے۔ ان طرف دبا نے ےت اق رکیآوازی ہے *٭* معرے کےکنرورہو نکی 
صورت می کھا کھا نے کےا رک بعد دردشروحغ ہو جانا ہے اور تے پا اہ لک نے کے 
ابع دردخ زی بد چاتا سے۔کوڑڈی کے مقام بردرداورسوزنل ہوثی ےہ و ےکی 
22 ت میں زیادٹی کیصورت میس ام طور ےکھا نا کھانے کے دو پا تی ن کڈ پر 
روخ ہوجااے۔ ٭ ذکاو تج سلکیصورت میں اگ چرمعرے کے افعال می ںکوئی 
نف یں ہج 6 ول سبب ےکھی 0ھ ہے۔ ہ"* صفراودیی یا سوداوی مادہ 
کی وج سے خالی معدہ ہونے پر دردکی حعالت مل اضائہ ہوچاتا ہے ان صصورت مل 
زا اورۓے می رصفرادی مادہ خارج ہو ے۔ ٭ ہوا اگ کی زباد نی کیصورت 
میں ورپتفل ہو ہوائسول ہوتا ےہ مرے کےافعا لک خر ا کی وج ے درد مو 
درد کےمقام پپدیا 1ات سر وچاتاے۔ ٭ فعض حد دیاپ رای سو نٹ لکی 
صورۓے میس سوڑی و ہوا ے۔ * معرے ک ےکی رب رضورثت یں دروسوزش اور 
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ٹین کےسماتی رسلسل ہوت رہتا ہے۔ "٭ معرے کےکصی درد میس جوال نل رکا او ر۶ 
ہی رما تنزباروبتلا ہوثی ہہں پیدردعا مہلورے نیقی اوردور ےکیشکل میں راتا 
کے وقت ہوتا ہے۔ تح اوقا ات بے فاحد وطور کی ہنا سے۔معرہ ای ہون کا 
صورت یس اس حالت میس اضافہ ہوکنا ہے۔ "*" محر ےکی رف خوا نکی زیادتی کا 
صورت ٹیل درد شل شرت پیداہوجالیٰ ےاوردہا نے تن زی لاف ےک ٹول 
ہے۔ ال صورت می سئگیء تے ‏ ڈکار یں میس مروڑہ ہواء ق اق ریبھٹی ما جلی ہوئی 
ڈکا رہل نج پیٹ میس سوزش اورجانی ہوئی ہے۔ دردنص ینعی تکا وق حمرحیات اپ 
کاب 8ج رجات حیاتں“ میس ککعت ہیں “٭ ٹٹھا سوڈایا اہی طر کی دم رکھارا 
دواؤں ے اتال ےکی 7۰-- می سکی وق نہیں ہوی۔ ۰ ڈکا رش تیں ہو 
ہیں“ مندری رطوبتوں می سی معدی رطوہا تک مقدازڑٹی مقار ےکم ہوئی ےت 


بی 71 وجرے ودردہو ۓۓے کی صصورت ین 

*٭ ٹٹھا س ڈا(سو ڈابائی کا رب )یا اسی طر عکی دی رکھا ری چب یکھانے 

سے دنم ہوچاتا ے۔ 
مور ےکا درنشصسی ہو 

۰ ماع معدہکودہانے سے ذکا وت شی ہوئی ےہ ور صلی عامطور 

سے نةہ ا لے ےی ہھتا .ات یس رسکی 2 تک قرارزیادہال ہولی۔ 
معرے میں زم ہو ےکیصصورت میں 

۰ معد: فاٹس ہوناے۔ ٭ کھا کھانے کے بعد وروی لئ طورپاضافہ 

ہوجاا ہے۔ "* تے کےساتحدمحد ےکی مطدبات زیادمقلدارشل خارع ہوثی ے۔ 
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معرے کے دردکاعار نکر تے وقت 
٭* سب سے پیل دردکو روس ک یکپیشن کر میں۔ * مرش سے ضیات حاضصل 
کرنے پرتوجرویں۔ *٭ محر ےکا درد ہگن مر کا نین شہہورہ ہو عکیم یم اجر 
نٹ یککعت ہیں۔ * پزست سک دانیعرغ(یونا قد ارای گرا جھگرم پا یژ۔ 


زیادہکھا کھا لے سے معرے میں دردہول 
٠‏ ای کھانتییںء بہت جِلر نز اکوتا لم ہتادتی ہے۔اورمحدےکوگج یکتزور 
نی ںکرنی۔ * عر قسونف اورکر قگلاب پچ لی لیٹر نےکر اس نٹ پپچا گرم 
الیم اکرنوششلکریں۔ 


بادد پقی نانے ےکا مآ ن ےک اشیاء 

* سولف ‏ اجو ای دی رک سیا ہم وزن تو ں ادویا تکیڈی ںکراکگرام 
مقدار یں پھراہ _ مگرم پالی فش لک یں اپنے روزھر ہکا مکی کہ او رھ سے سفر یا 
سیاحت پر لت وق بھی یہ چو رن جمراو یں موب نکی فآڑھی رات کے وقت 
سرن ہے۔ رای چون بناکرگھمیں حیضہ انگ یم یو ںیک ےدور 
ریس بچھو نے چے اس چورن می ںتھوڑ یی پنی ملاک خہایت عحدہ چون بنػک چا غا 
شرو کرد نے ہیں۔ چوکہ بکام چو رکا یی دنا ہے لہا طزے کےکر بہت ذیادہ 
مقار شی ںکوا جاتے ہیں بس سے ال نککا بر ف خر اب ہو چاتا ہے۔ * سولف دارٹئی 
ایک اپ کگرام نےکرقبدہہناکر چا ےکی طرح یں“ نوشادر ہاگ ست ہدید 
یم دزن تام اوه پک الگ الگ شی ںکر پا ڈو ناک رکے ٹل اور بوقت ضرور تآدھا 
گرا متاز دای کے اتی ٭٭٭ 
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مورے میں الس رکا بی کے جا گا ؟ 
گییسٹرک الس(: ٥‏ الا 6986 )کومینک ا (وماں >59) گی 
کے ہیں. بیدداصصل معد ےکی انددوٹی دیوارول پ لزنم ہوتے ہیں۔ہمعدے کے 
الس رکی ایک ات نقائی ےہول ےکہ چویٹ شی دروسؤں 0 ہےاوربیدرد چترمنٹ 
ےلیک رک یکن برما ہوکتا سے۔م ریئش فان طور بر اس وقت درد ے بے عال 
ہوچاتا سے جب معدہ خالی ہو سحرے می تو ایت دو رک نے وی 610 ۸9د ا میں 
اورٹننض امیس چومعد ےکی دواروں پتہہجڑ ھاد بی میں ءالس کے در دی شر تکو 
مکریکم ہیں .شیا نآ خ رکا دردوائہ ں1 کت ہے اکر چ یع لات نم دن می ںآنی 
ہیر لکن ےکر الس رک وج سے ففلے جس خون دجن می ںآ ہت سو ہہواو پھر 
لے می ںکھی خون شال ہو م ریت کا وزن گج یھی کت ےاو نوک کم پپکنی ہت 
مرے میں رن مکا ایک انم سوب ۳٥۷۱۵۲‏ جراٹھم ہوتے ہیں ۔ علادہ از یں جح ش 
دوانمی کی ال مک سبب من تی میں ین ٹیس درددو کر والی نا لن اسٹیرونڈل اع 
اشموری ڈرگز 89( 9۸ا۱خل ابر بی, آئی بیو پروفشن (ایڑولء مو ین) اور 
ٹون (ایلیو) اور پڈڑیوں ک ےھ بھرے پن کے علاع مم اتال ہونے والی 
وبا 00۸9 0 ا0ق ضا ایکٹونیل اور سامسیس شال ہیں ۔حد سےزیا دہ 

شراب فوشی ہنگر یٹ لوشی اود انی دبا ےکھی محر ے میں الس رہ وکا ے۔ 

وروی 
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ای رمعد دای مک رٹی جات پاکیں 


شد یدگ ری سے طجت و لے ہی بزرارشی اوبہ سے ہونڈ کا خنگ ہو کے پیٹ 
چان انگ مہ تھاٹس کے باعث می لکئی نول سے پ یا ن گی :لین :نیل او نتم 
کی زی آ زم کرد یی لی رون ںک لیف جو ںک فقو رحی۔ ایک دلن می ری بھانگی 
میں ب انہوں نے میرے پیٹ ہو ۓکھ ردرے ہونٹ د کے ہو نے مو رود کہ ال 
کا ریت بیو یس نے پو پچ اک شرب تکیسے ب ےگا ڈ سک ری وی٣‏ بھنی بے آسمان 
سر تکود وت ےگ پالیا می پینھودو جع لکراو چا کروی 077 رمنہ پی لو 
چندونوں میں افاتہ ہوگا۔ بگریء بلند فا رخون اورٹی ‏ کابھی بت بن علاحع ہے اور 
تمہارےہونٹڑںکا ایی ای وہرے ہے.آزپاکرویھو ہآ راماو رکون پیا وگی۔ 

وت مرا مندگری کے ملا و بن شکابھی تھا۔ میں اسی دن ے اٹ یکا خرہت 
پینےگگی۔ دوجی دفوں میں ججرت اگیزطورپ تصرف جوف خرم ڑگ یش نل 
سےگمگاضجات پاگ۔ بر میراذالی تر ہے ۔آ ہی ےآ پکوای کے مر یدخوااس ول تد 
سے دوشنا کرات ہیں 


اٹ یکا مزا اورسردے 
ای نہایت شفاہنش ءخزاحیت ےھ پور مل یذ اورکھنا مٹھا کچل ہے جو ایک قر 
آورورخت پگتا ے۔ یر درشت شام ہم سری لگا اور ارت میس بشرت پیوا ہوتا 
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ہے۔ پان انا یگموں نے اس ستے اورغول ذ اق بپل پرصدلوں یکین کن 
کے اسےادو بے کے نما مدان میں شام لکرلیا ھا اس شذا ہخشی میک لکی جاٹ ہنی اور 
رک کورائ کا علا جع ہے۔ائ یکا طرا جع سرد ہے۔اس می ںکوشت جنانے وا نے رون 
سوڈ یم ء ٹا یم اورکر یوین دیے دالے ابمزاجکشر ت ہائے جات ہیں سونام نکی 
اس شش سب سے (یادہ ہوتا ہے۔ وٹاصن اے اور پیچھی چکنۂمقدرار ٹس پائے جاتے 
ہیں۔ ائی خون کے جو شکوک مکرتی عفرا کے لہ کو ما نی اور ایک بے ض ررش کا 
گھریودواہے۔ بیمحعد ےکوطاقت پٹچاتی ‏ لوک بڑھائی اورو لکولطافتد بت ہے۔ 
ان سکاگوداء یو ںکامخزاو مغ کےاوپکاپچھا بھی شغائی اثرات سے مالا مال ہوتا ے۔ 

ای کا یڑ لباء خوبصورتہ قتاسب اور پچھیلا ہوا ہوتا ہے۔ اس کے تے 
چھو نے اورم رکب ہوتے ہیں۔ پھول زردی مان لاورڈ یں سر موی ہیں چ یگل 
ھورے رن ککا ہوتا ہے۔ اٹ یکا چھاک سیاد رکم ردراہوا ہے۔ تال صری لک چو کی 
طر سح شھفیوں پآ نے سا ےکن میں ۔ ایک ڈ ا ہیں سے پند رہ جوڑےکگ پیا لا 
ہوثی ہیں۔ یھو لگری کے مو میس پلتے ہیں۔ پچھ یا ںجین سے را تک نی اور 
قایس پبو لکی بچھابوں کے مشاہ ہونی ہیں بععد انال کے پہ بادائی رن کک ٭ 
جانی ہیں بل یکا پچھاکا بنا اگ رت ہوتا ہے۔ پرٹلی کےاندرچارے ےک رپارہک 
ہودتے ہیں ان بچوں کے پا رو طر فکھااورریس دا رگوداہوتا سے ۔کچ لکاموٹا 
ریش دارکوداتیز ال اڈ رکتاے۔ 

ای اشن افریق 

اٹ انز مانے یں ملاحو لک اکا ہم ح یش یکیھن راس کےتیذ لی اوشک ری 
از ءا نکی نشا مت دارخورا ککوجلرمش کر نے میں معاون ہو تے تھے۔ اب یکا اصل وشن 
افریقہ ہےئکان اب سنطق ارہ کے تنم ھا تک ٹیس اس کے درخ ت پا جات میں۔ 
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کی یائی تجز یہ کے مطابق ای میں رطوبت 20+9 فصد- پروئن 1 ضر 
چائی +0 درد جیات 9ء 2فیصد ریقہ 68ء8 فیصد او رکاربہ پائیڑ رشن 67+4 
فصدیاۓ جات ہیں۔ 
اس کےمعدنٰ اور جیا انی اجزاء می ینیم فاسفورس بلولا دہکیرد جن ء نایا بین 
اورو ناس نکی شال ہیں ای کے وگ راممکی خی صلاحیت 283 کیاوریے۔ 


می افاد یت اوراستعال 
ای کاکوداجاء نت ء جج ء چھاکاء جڑ اوررس شی قام زم لو ردوا استعال 
ہوئی ہیں۔ یگی انٹیل اورفاسدہوتی ےرہ فرااوٹغم بڑ انی ہے۔ پی ہوگی سب٠‏ 
نوک بڑھھانے والی اور پاشم ہوٹی ہے۔ متا نکی اصلا حک فی اور پیا سکی شر تک 
روقی ہے۔ پی ہہوئی اٹ یکا لیپ پھوڑو کو ارم وا خار جکرتا ہے۔ بچھا لق تل ٠‏ 
مقوی اور جا رکی حر تک مکرنے والی ہے۔ کل ککامکودا مہ قاع ریا سک نء 
جلا بآوراورج رھش ہے۔ بھی قا لی ہوتے ہیں۔ 
فا زم 
کے ہو ےکی لود ارہ اح اورانت یو سکیل فا ومن سے فراو سی تے 
کاعلاع ہے۔ بد شی ر کرت اورریا حکوخار کرت ہے۔ رپ می بھی مفیر ہے۔ 
تس فی اٹ یکا استتما للیموں ےبہر 
ای کاگوداپاٹی میس کھو لکر پچھان لی پھر اس میس ہنی اورکا لی مرج مار 
پلانے سے تے رک جائی ہے۔ ال کےکودرےکا جوشماندہ پیا دودھ یس ملاک پنے 
سے ار او قیض کی شکابیت دورہوچالیٰ ہے۔ اٹ یکا شرب بھی مفرح اوخ کشا 
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ہے۔ اگ بش یک وجہ سے پیٹ ٹیل خر الپی ہو با دس تآ تے ہو لت پیٹ بت ااس کے 
لے مفیر ہے۔ انیس خوا سکی وجہ سے م وم گر ما اص طور پہ برسمات میں اٹک 
استمال زیادہکیاچاتا ہے۔ اٹ یکا ا تما لگرمی دانو ںلابت )کوگھی دو ہوگاتا ے۔ 
ا کی ما ہیی کے تن یں ڈا لکر رگ در ےک رجلولیا ا جائے پھر حاصل شدہ راک 
شک لاکرگیپجرخو راک درقھک اور دش یکاعطا جع ے۔ 


سگروی 


ای کاگوداو نام نکی ے مالا مال ہوتا ہے کی وج ےکی سکرو یکا دعلا ا 
ہے خنک ہونے بھی١‏ کی بیناخرمترارنق ہے چیک دنک رکچلوں اور ریوں 3 
ایت ہوا موی دو رک کین اٹ یکا اتال لیموں ے؟بترے۔ 
تو 
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محدو ستقما ی ارات اورعلان 


مد وکی خر ای مض ٹیش اسہال وغیرہ کے عامٹھی اسابخنا حتش ر یں ۔ بے 
باریاں عامطوربرکھانے ہے یں بے اعتقرالی بد ہی زئ یا بے خوا لی نشہآورچچزوں 
کے استعال ےکھی ہویکتی ہیں مزاس بھی اورخذرائی علا نبا خاعدہ ما عادات 
اور پیج ڑا خفقنیارکرنے سے اکن دورگیا چا سک سے گر یٹرور یڈ لمعدر ےک 
خ ایا یجن ان کا ہری اسساب ےت ہو ہ 1ک حالقوں میس ای بھی ہونا ےک ایک 
شی نےکھانے نے کے مھا لے می کو دیزی کین اس کے با جودقرای 
معد ہکا شکار ہوگیا۔ قا سکہنا ےکا عم کے م رییضو ںکی تعدادپرہیزدالے کے 
مرلیشوں سے زی ہیں تذ ان س ےگ مچھی نیس ہہوگی ۔ اگ رخرای معدہ س ےکی مادی سجب 
کیشنیس نہہو کا مع کو لھا جا ےکا کی پشت پکوئی کول نیل ہب 
ضرورکا رفرم ہوگا۔ ا صورت شال علاع اورپ ہز سے زیاددم رین شک ضیالی کیفیت 
اور چنی چا تکوائتقرال پان ےک یکیشن کراپ ےگی۔ورندعام معالماقی ناب رکا 
کوئی مضی تہ پیرئڑس ہو گا۔د ایس دو رح کے لوک پا ۓ جات میں ایک دہج 
بے خبو ماد لگررے کے ما تک وت میں نے حاد لئے غلطیاں او رگ۰تاخپال 
یسر نید و سک رستیں۔وہ ٹپککری او رخ کی زندکی برلشین رت ہیں۔ 
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سح ام ز اج لو ںکاعلاج 

دوس ری انم کے لوک وہ ہیں جن یں مع فیا تکی اصطلا می کی الھز ا کب 
کت ہیں ان کےمزاج وطویعت کے خلافسجھو لی سا واق جج ایس پس ان ساکرد تا 
ہے۔ اورٹہا یت موی پ انی بھی ان کےاخصاب میں تنا پیداک ریت ہے۔فر 
کے اہ حم کاکوئی و یکمرے میں ٹیپھامطال کرد ہا ےگ کھرے کے روشندان یل 
دو چا یڑا تع ہوکرییچہا گت میں ماگھ کاکوئی فردکرکوئی بات و تا ہے اس کے 
پا لکری بر تی بیٹھ جانا ہے پگ یں چچے اکشھے ہو رکھیلنے گت ہیں و ان سارک بات لا 
میگ یو ںکرےگاور ہتکن ہ ےکردہالن یس ےکی بات دب مچگی بوجائۓے 
ھی الھز اج لوگو ںکواگ سمل کیک مرتکک ای عالات سے دو چا رر ہنا پڑے و 
الن کے جات واضمامات کے لی موج بنکلیف ہو ںتذوہ یا رپ چا نہیں گے۔ ہم 
ٹوٹ یکر امش لک سک سب ےزیادہاورسب سے کے ااثڑ ا نکامعد وقو لک ےگا_ 


ضا ی عوا لکامعر :پا ڑییوں؟ 

اب ہم اس سوال پف"و رک ری گےکمعدہ انان کففسائی عوائل س ےکیو ںکر 
متا ہوتا ہے؟اضکم افعال الاعضاء کے ماہ بین کت ہی سخ اجب معدہ میں دافل ہو 
ار خو نک یکا مقر ار محر ےکن اض ہونے میں مدد ری کے نچ جانی سے 
خون ہج یکی مدد سے معرے می ںای کک مکی روبت پیر اہول ہے رھ ہت نمذراکوائس 
پل میں دی لکرپی ہے سے ہ مہم ککتے ہیں ءلجنی اس کے مفیداجزاءکوخون مس 
تد یل ہونے کے اپ ناد بی ے او رخ رضروری موا دک امت یو ںی رف یلق 
کت جبکوئ یف اس وقت ج بکرال ےمد کٹخ لم کے سمل خو نکی دو 
کی ضرورت ہو ریہ اضر ہین پا مخطرب ہوگانذ خو نک رجقائن مع ےکی طرف 


مد دہج رتحا لاجر بعلات 64 
نیں رہ گا بکلہاس کے دماح کی طرف ہوجا ےگا کیہ ٹچ دی انسردکی اونم 
واشطراب ڈانی افعال ہیں اوران سے عبدہ برا ہونے کے ٔۓ دماخغکوگھی خو نکی 
ضرورت ہے تہ یہ ہوگا کہ معدہ انال ایک طور سے انام نیس دے کے ےگااور 
معیرے میں دطوبت پید نیس ہوگی یا ہت کم پیداہلوگی اوغا ا سال انس حرکک 
نس ر ےه کرو :یک طوریاضم نمو گگا۔ 

بی ہا تگھی س بکومعلوم ‏ ےکطویب اور ڈاکٹکھا کھانے کے بد ٹمان ےکی 
اجاز تاد ین ا لکیاوجہ ریہ ہ ےک مات وقت خون معرے سے ہہ فک رجلدکی 
رف ر ‏ کرت سے کھا ہکھانے کے بعد عامطورپرمطالعہ یادما تی عحلت ےھ یت کیا 
جات ےت اکر خو نہد ےکی بجاے دماح کی رف نہ چلاجاۓ ۔کھا ہکھانے ےا ور 
بعدورزشلبھیممخر بزائی جانی ہے ا سکا سج ب کی خظاہر ےک و نکی نجرا کے مقدم 
فرص ے ہہ ٹکردوس ری طرف تہہوجاۓ رکھا کھانے ےن ل وکھا ٹ ےکھا ے وقت 
اورکھا مکھا نے کے بعد انی اورجسمالی سکو نکواسی لے ض در یا کچھ جات ےک رود خونل 
اسلولی کے س اھ انا فرش انام دے کے نیک جس رح بی جسمانی اور ظا ہری 
اسباب محر ےکی خرال یکابا عث ہوتے یبال اسی طرح نضیائی انی ںبھی اے 
راطرت تاڑکری ہیں۔ مارگا زی ٹیس پ بنانیو ںکا بیدا ہنا 7 ےکی 
ارد با ریس تا نکا اند یسا تا ےق تھی یئ پچ کی بای ہمارے ڈیٹی سو نک 
خطرہمیں ڈال رق ہے یھی ٹےے رو زگاری یکا وف زنک یکو اترك بنادتا بھی 
خاگی زنر کی لنیاں د لکی 1س دگیکودرہم پدہ مکرد بی ہیں۔ خی مےککوئی ٹکو ینم 
کوئی تکوئی مالپنی ہمارے بن با دماٹی ینان بضرب لاعت ہے۔ ام تم کے 
حالات می اگ ہمارامعد وظر اب ہوچاتا جا بوکو ینب اگیربا تئیں ہے بک اے 


سعدہ ہروا یکائ ربعلاق 85 
میں واقطرا ب کا قررثی روگ لککھنا چا ۓےگھر انس کا مطلب پیفئی نک ا اح مک 
کا ت می فغسیاثی علق پہفائڈیشس پا کت ۔ 


علماےلضیات ایض ایر 

علا ۓمضیات نے لن ای نہ اہ جب کی ہیں جن پش لک کے محر ےکو 
نف نفسمائی خراویوں کے ررل سے ببت در کتفوظط رکھا چاسکتا ہے ۔ انس سلسلہ میں 
سب سے اب چو یز بی ےک پل کےموہوم اند لیو ںکوخھ ا اہ اپن او بر مسلط نکیا 
جاے۔دوسرئی تھ ہیی ےکردر وپ ان یکوف رامش لکمرنے کے لے انپھی مصروفیات 
جلاش کی جا میں فرع دوستو ‏ ںکی سو اىقی مطالعہ او را ےے اشا لین یں د ما اور 
نم دونوں مصروف روگیں۔تھائی او رکش نشنی سے ا الا اقتا بگیا چاۓ اور 
جہاںتک ہو کے شش رہب ےک یکیش کی جائے۔ یاد رک ےکنفسیائی جار یو ںکا علا نت 


بھی نفسیاتی بی ہوسکتا ہے۔ جو لوگ ای بجا ریو ںکوددائوں کے ذرلیہ دو رر ےک 
کپشن لکرتے ہیں ایوس کی فائد ےک تق نرک جا ے یکن ہ ےکا نکی 
ملیف ید ٹل انقیارکرجاۓے۔ 

کروی 


مسعد و رجگ روا لیکاج ربعلاح 686 


پی :سب دلاخ 


کھا :ہک کرس گن لین اچا تک رات می سآ وک لگئی۔ یٹ میس ام لکودچ 
رعی ہے ہکا ےسب اہرآ چا انآ ج نیس ۔ درویھی جھمک ور ہے۔ ایا کتا سے 
یے سب بج ا ککیا ہے رٹک ہوکیا ہے۔ ا بکیاککر میں ک ری ہآ ہام ےکن 
کوئی کا رکرنئی ہوا کنا ہے اتال می سکجھری بہونے کےسواکوئی اودجا ر ہیں ہے۔ 
ا ےکی کا مل ہ کے ہیں جوا بھنااورمسا نے دارکھاکھانے سے ہوتا ہے۔ اس سے 
یھی بجکیکاس پاس ہوچائی ہےاورشرمندہ ہو پڑتا ے۔ 

گی سکا متلہان کے می سرات بی ںآ تا سے ج نکالظام پان کور ہو اتا سے 
ا طھر نحکھانے پنی کی برک عا وج بھی ا کیو جو جات یں شائل ہیں۔ بمارالائف 
اگل جی ار کا بویا ہےکرکھا نے پٹ ےکی عادقول مم تید کی وی ہے۔ ہہک 
وڑ جا بنا مسا نے دارکھانا مر دا نٹ ےکھا نے سے ہیں می لیس گنی ےاوریرا 
عال ہوچاتا ہے ڑک پ سے وا نےکھا نے ےبھ یگیس جنکی ہے۔ اس میں 
پروٹھ روا نمی ایک بر مہ رتا ہے جو ر نی بے والے جئے پا ی کی وجہ سے ہوتا 
ے۔ ہف لنرک ویش رچچ ا ڑھانے مال کرت رچے 
ہیں ۔اضیا کارانشن اکر تے ہیں۔ فی وک انیمیا کے شکارلوکو ںکوکٹس پا سکرنے 


محد چک وا یکا رب لاح 7" 
کا متلہزیادہ رہتا ہے۔ دراصل انساان اگ کسی زار یکا شکار ہےتذ ا ںکامد تی نظام 
گور ہوچاتا ہے ہی حا لقوت با کا ہے۔ اس حالت ٹیں اکر باہ رکاکھا نا کھایا 
جا ےگس کام تر بدادنگای۔ 


مسا رداراور نے ہوث ۓکھانے سےکڑیں 
دکھا گیا ہ ےکا ھآپ خالی چیغ ہیں نذ آ پک وکا لکی شکایت ہوئی 
پاکڈروکلورک الین رکھا نا ہی مکرنے یں معاوان ہوا ہ ےکن اشرلیس اور ای پدیٹ شنل 
پنجھیٹل ہارےد ما سے نمارنج ہو ن گنا ے اور پ ویک یکھا لکوکنرورکرد تا ے۔ 
ابیے مس اکس پا شدہوظ پہیٹ میں دردہو ےگتا ہے۔ پیٹ ف کےکزارے اور ہے 
مہ پچھاٹی کے یناور نیس اتقادددہوتا ےک ہین قا بل برداشت ہوچاتا ے۔ 
گوس نہ نے کے لے سب سے پپیلہنذ اس رح کےکھانے سے بنا 


سے رات یں دال اوددیکھا نے سےکڑیں ‏ تی زجلا بھنا مسانے دارم ری والے 
کھانے کےعلادہزیادودود ہش یکھانے سے پچناجا گے ۔اس کھ یس تی ہے۔ 
اگ ا ہچ یکھا یذ ڈ ھن کک کہ چاکرکھا جا ہے کس نر نے کے لے خوب پا 
جیا چا جے۔سلاد کے ساتھ ہر پتے دارنبیاں اور ول پینے سے بالگ لکھی پرہیز 
نی سکرنا جا یئ ۔ان یس فا مج رونا ہے چوکھنا ض مکھرنے میں محاون بہوتا ہے ۔ 
پا ندگی سے ورڈ ششک ےکی عار ٹکھی ڈالفی جا یۓے۔ اگ رآ پکوگی سکی شکابیت 
ہورتی ہوقے ال صورت ٹیل خو بچھیں اورٹھتٹرا ای یں ۔دعیان ر ےکرکھانا 
کھانے کےکم ےکم د ون بعد سونھیں۔ 
1ئ 
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تن 


اکر نی کا وجہ سے پ بئان ہیں اورپ نے ا صسورتمال ے باہرآنے 
کے لے ا پخو لک ھاکربھی دکھھلیا ےاورزیادہ پان نے کا تج رگج گکریا ہے او پچ 
ورنش کر کے بھی ہزم کیا ےک کچھ فر قنیں پڑا ن یھ رآ پک پہ ہایس 
(٭ہ٤٥:۵٥۶۲)‏ آز ما جا ے۔ پوپ کس ورضل وص تن تم کے رٹ“ 
ہیں جودجی پالوکرٹ مل مو جودہوتے ہیں ۔ دت یکھانے سے یح ت بش جرا ٹیم بڑئی 
کت میم کرو ہاں ان جرٹو مو لکی لعدادکومتو از انکرد تنے ہیں ہج نک یھی سے 
حض اوج قا تی کی ششک یت بداہوثی ےٴ اما ل1 زی بزی یجن میں 
مال جی می پ مکل ٹل کا ایک انز شائع ہداجس میں بہتا گیا ےکر 
جولو یش میں بتلا ہوتے ہیں ءاگر وہ دی اتا لکر یں تو اس ے جمھوگی طور پر 
آہوں سے فلے کےکز رن دو راہ بترہوچا تا ہے؛اچایت می کی دورہوچالی ہے 
الورہا اع سے مت الا جان ےک شرور یو ہر نے نی کے لاو دوائرین 
و7 کش ن سے باعث پا ان با لوک دوائ کی وجہ سے دست یا اسہا لکی شثایت 
پیا ہوچاے ے ال می سکھی ددی پا کرٹ کے استتمال سے فامحدہ ہوتا ہے۔ ای 
لونک دو ای یھ یآضوں میں مو جو یح ت پش جر امھ مات انز ن پک تی ہیں :جنھیں 
دی کے ذر یی بھا لکیاچاسکتا ہے۔ 

تو 
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دی نف کی خرابیاں دورکرنی ے 


دی درائصل دودھ ے بنائی چانے دای ایک انی رین اہے جوف رےترش 
ہوی ہے۔ ا سک اب راکہاں سے ہوگی ؟ رق معلوم میں ہے بی ن نر یىی ئیں اس کے 
لے جولفظ لوک رٹ (۱+وہ۷) اختمال ہوا ےو ہت کی زیا نکالفظ ہے۔د نیائرمں 
دود ویر یکل ر ےک راوریھی غخذانمیں بتائی جائی ہی وشن میس 611 پا اور ۷799 
شا ہیں..تا ہم ان غھذانؤں کے پنکس دج یکعمو] لئ دودھ سے بنایا چاتا ہے اور 
ا سکو ای فصو نما رم ۹ا دواظ دنااااہ ٥8٥۰ا‏ س ےکک اکیا چاتا 
ہے۔ ایک اکےطورپرددی پروئن کےتصمو لکامہتر بین ذرابیہ ہے اوراس یل و+قمام 
ونا ناوضر ہاۓ جات میںہ جودودھ یس ہوتے ہیں تازہ دی میس دہ ج رٹم 
موجودہوتے ہیں ءاکشر ویش طوررواا تھا لکیاچاتا ے۔ 
و ی ےکی دج یکوعا ورپ ا یں شائل رکنا جاپے ا ٹوںیں 
مج یح ت کنل جرا یمک قندادبھ گی او ا ا۱ھ شن سے مقابلہ 
کے ال ر ہے۔آ پگ ایت دکھ ری کھی بہت آ سای سے دبی ہطاسکت 
یں در تکودود ہگ رمک کے۱ ےٹناک لیس او پگ راس مس اک ری 
ال د می حکوسارادودبدددی میں بل لگا 5 
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خوصیات 

از دی کچیپمون رکش ہوتا ہےاوراسے فیدر دائے با چھا نے پیداکھرنے وا لے 
مت 7٥۳8۳‏ کے علاج میں استجا لکیا چا سکنا ہے۔ ددی ےکولیسٹرو لک کم 
کرنے میں مدول چائکی ہے دتی ےجو م بح ت پش رای میس غ امہ میٹ کنل 
از کےا اب میں بولق ےاورکشن سے باوبا ہے۔دت یم یس وڈان لا 
کی پیدرادار مڑھانے میں معاوف تکرتا ہے۔ دی سےآمو کی ری تی ہے او تی کا 
ماخ ہو چاتا دجی سرطاٹی خلما تکی افڑائش ر وکا اورا ےکنرو لکرتا ہے۔ دتی 
سے پانص بہت ہو ے۔ 

امتحالات 
اک سی با ری کےعلاج می ای با نک دوانحی ںآ پ کے استعال میس ہیں اور 
پ کو گی لکرد ہے ہیںقو اس کےساتھتا ہد یچھ یکھا یں تا کان ددائوں ے 

ہموں میں مو جو زیحت پش جراٹیماگرم ہو نلاس ا نک یکیا ری ہو کے۔ دو ے 
قن بفتیک روزانردد یکھاممول بزالیں_ 

عم کے وہ جے چوک پوند سے ہونیدالی بجا را 70۴9۳ سے متا ہیں وہاں 
دجی لا نھیں۔ اے اندرولیٰ طور باہو رن (6 ٤ ۵٥٥0‏ بھی استتما لکیا چاکتا 
ہے۔ دی روز انرکھانے سے ام اض قلب ےکبھی بت ہونی ہے۔ چر ےکی رنات 
تار نے کے لے دہ یک ماک لگایا چاسکتا ے۔. بیج رکوصاف شفاف او رپچ گار بناتا 
0وی] چاتا ہے۔اگ رسکی برای شکایت ہو دتیکااءتمال 
معموی بتائی۔ یہ کش بھی دو رکرتا ہے۔ ماہ بین ط بکنفسرسےجذن کے ل بھی 
دی روزانہاستحا لکر ن ےکا مودہ د تن ہیں د کی ایک خو پیا یہ ےک بردودھ کے 
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مق ے میں زو “یم سے ین لوگو ںکودود درا ستکی ش1 ءووری کے یہی کی 
ضرورت لپ راک رت ہیں ۔آ کی اندرو فی د ارول پ اگ ان ا الگ یکی وج ے 
زغم بین جا یو دی ان کے ان مال یں دوگ رہ سک ے۔ 
اعٔاط 
دی میس اگ رس یا مکی ماس شا لکردیگئی ابچ راس ے ناطرخواوٹی فو در 
حاص لیس ہیں گے رین تناک کےتعمو لکی مک رب دیارشرہسرادہ دی اتال 
ہیی ۔آپ پچ میں ذا أ ےکی اس میں مالس شہداورکیا شال لک۷ر ھت ہیں۔ 
وو 
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کے 7 ٠‏ 
یٹ دای ام الامرائش سے 
نس لوگو ںکا خیای ‏ کہ بواسی ایک ایا مرش سے جوصر کم ررسید ولڑگوں اور 

حالگورل ںوگر فت میں لیت ے۔ ج بک تقیقت پیر ےکہ پیمرش بللھا ظط ئن کسی 
ھی ف دک اپنی یں میں نے کت ہے۔ہاورکیا جانا ےک لصف سے ذیادہ ام ری 
پاشندرو کو0 بی کی مرے رز ک ےکی یا موڑپ بواسیرکی شکایت لاان ہولی 
ہےبئض ڈاکٹرو ںک ین کے مطاقی اس مرش لک شر ججھزیادہ جیا ہے یرش عم ر 
رید وافراد کے علاوونو جوا ن لکوں اور رکیوں می بھی پایا جانا ہے ج سک وجہ بر ےک 
لیک ایک تشم ومرب راز ہے ماد ہیں ہیں۔انں کے علاووظر زخوردوفوشل 
بھی ھا یا ےکران کے بواسی ری مرش میں جنلا ہونے کےا مکنا تد وشن ہو تے ہیں 
لوگوں میں ٹراش گوشت بادواو رٹ باں ومیدوجات ہب تک مقراریں ہہوتے ہیں۔ 


باہ رین نکی راۓ 

اج ربین نذا کی راۓے ےک لوگ تیز الی خذا بہت زیاد٥تایائی‏ خذا یہ کم 
کھا تے ہیں اوھ روہ پا ٹی بھی بہت کم پیے ہیں سان جو با تک ہناء پر اکرلوگ 
تین کا کا رہوتے ہیں جس ے بواسی ری مر میس متا ہو نے کے امکانا ت یل 
کن یکنا اضافہ ہو جاتا ہے۔ ق یم طب می نین لکوامالامرائ کا نام د گیا ہے اس 
بات می لف یتقیقت ہے میک الک موضوغ ہکان اس بات یی ںکوئی شیک یں 
کیطو مل مر تک ٹیش یادا فی بواسی کی ایک اپ ت بین وجہ ہے بداسیرا نلوگوں 
بھی ایک عام شکابیت ہے۔ 
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اواس کیا ے؟ 

اگریزی میں پز (9٭۶[۱۵) اردہ ناری بی اوای رڈاگڑی اصطلاع ٹ٘ش 
(۸9٥۱٥۸۰۲۰۸٥٣ا)‏ جیممتنی خون ءرائیڈس نی جاری ہواددمرنل ہے جس میں مقحدر 
کےارزکردخو نکی نالیال مت رم ہوجائی میں ء یہ پچھڑقی ہیں او پھر جبعا جتشریے 
وقت ان پرد ہا کپڑنا ہا ان ہے خوان جاریی ہدنا ہے اورات خومیں بوا سی کہاجاتا ہے۔ 
وا رکا مرن عام ہے جلدقوجہ نے اورٹھ گ ےک رانے سے اکٹرم ٹیش مرن سکو یر 
کے ہیں۔ ہا لک ککرمعاملیشل ج ائیکک جا تا ے۔ گر بروقت علا جع معالیرکیا 
جاے اور” اتی ىر اہبروا یا کب جا ےم پ سان سے الہ پیا جاسکتا ے۔ 

طب شرقی کااصول علا رید ےکہاساب کرت پپققج دنا جاے۔ بد مرن 
دائقض کے باحث ہوتا ہےلہنااو لیخ شکودورکیا جا دبکھاگھیا ےش نو نے 
سے م لی سکوا دع افا نہ ہوگیا ے۔ 


پیزوفزا 


پوای ریش پبییز وذ اکو بڑی ایت عصگل ےہ بڑے چاو رکاگوشت 
پاول مصاغ جا تی ہوئی اشیاء ےحمل ایا لی جاے۔ ٭* گرم ایا انڑا من 
مر اورکڑ ا یگوشت نرکھایا جچائے۔ " فامج رکا استعال زیادہ ندکیا جا ے۔ فاجر 
کچلوں اور یو ںک یکٹر تکیصورت لی جاسکتا ہے۔ اس طر ٹس ن وی اوربدامی ر 
میں افات ہوگا۔ * 1 نا چوکردالا اتعا لکر می اس طر حبچھ یھو ںکانل درست ہوکر 
ٹیل رع ہوگی اوربواسی ریس فائدہہوگا۔ * جولوگ ٹیھے رت ےکا کاممکر تے ہیں وا 
ماز ٹر کے بعداورشا مکھانے کے بعدس یرک عمول بنا تھیں۔ * پا نی کا اتال زیادہکیا 
جاے۔ "*٭ کچل کا جو بھی مناسب ے۔ 1 
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بیڑھی سے یں 


ھم جو ھا تے ہیں ہوف زی کع رح سےمتضعم ضہہوق بیکش کی شک یت پودراہوجانی 
نے بای کن یف روضورال ے ہیں یں پیٹ کےاو یراو ریپسابول 2ت یچ دردکا 
اضاض ہیتا ہے حم تک خرال یکی سب سے عام علاصت نے می درد ہے جو ہکا کی 
پوت ہے اورشمد دی ہو کت سے ۔لتض افراوج نہیں جکی جار بشح یکی شکابیت ہولی 
ہے وی سے اسےد لک دورہگگ یھ لیت میں عا مطو رب وہکھانے کے بعیٹروں 
تا ہے۔ پیش یکی دوسرکی علاتوں مل پیی ٹکا پھولنا ریس مزا لاف مول زیادہ 
زکارم یہ فو سم نی ڈکاروں اوت سو ںکرا شال ہیں۔ بداشم کی شکامتیں 
بہت عام میں اع ور برا نلوگوں یں جوزیا دہع رشن اورمسا نے دای ای استمال 
میں محر ےکی انددو ٹی دپواروں میس سوزش پیداہوگئی ہودہاں الس ہر کےڑخم ہوںتے 
انس صورت یں بھی بیشھی ہیی ہے۔ پے ٹیس پچ کی مو جودگی بھی بزح کی 
علاشئیس نے یسک تی ہیں۔ بیہشم کی شکابیت سے جچے کے مل ۓ ضمروری ےک بہت 
زیادہ چا اورکاٹی سے پہی کیا جائۓ۔ 


کیی ایا کرمیں؟ 


کر بیٹ نشی سے دورر ہاجاۓ اور انی دبا سے بچاجا ےکیونلہ بیسارگ 
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جچ بڑنشی کےخطرے می اضا ذہکرنی ہیں وز نکی زبادثی سےبھ یکھانا ہضمم 
ہونے میں دشواری بی ں1 سکتی ہے۔ انا جسسانی وزنممول کے مطابقی لان ےکی 
کوشش لک یں۔ سیلبا یکھانے پرٹوٹ پڑنا ایک بی لشست میں ببت زیاد ہکھانے 
ےکھی ممائل پیداہوتے ہیں ۔کیشن لکری سکتھوڑےتھوڑے و سے ےکھا ےک 
ممو لک مقدار ہرمعرے می پچ ر ہے تی ہہوئی ؛کچکنائی ےبجم بی رن خذہ ا ھی 
اورمسمانے دارکھاٹوں سے جہہا ں کمن ہو اجقا بک میں ۔کھانے کے فو رآ بعد 
سدنے سےکبھی بدیشڑی ہوکتی ہے۔ رات کےکھانے اورسة نے کے دورما نگم ا رم 
تی نگ ۓکاوتڑ ہو چا پیے۔معدے میں تال مادو ںکی پیراوار مک نے اوراے' 
تح کر نکی رو“ یں مو جو ہیں ۔ اگ بدکشم یکا جب السر نے ڈاکٹر کےمھورے 
سے انلنی با دکک دوالو کا ا تما لکیا چا سکتا ہے کم الس کا عمومی سجب نے وا لے 
خح یس ران مک تع عکیا جا ے۔ 
توي یل 
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بج :دروگھرکی پیا کی 

قش سے ہوۓے وانے درد اورگھ”نچھاا ہ ٹکوصرف وبی لو بج کت ہیں 
جنوں نے اسے برداش تکیا ہو چبی کا صاف نہ ہون یی سکبلات ےءاگ رس یکو وفت 
یش صر ف تین باراچابت ہوثی ہے ا کا مطاب ےک اتی شکی شکاءمت ہے 
تی شکی شکابیت ہو خوب سا راپا نی یجن ءاورخوراک می فا این ٹک مقار بڑ دا 
دری۔اں کےعلادہ ڈ رک پروکٹ جیے دددھاوردودھ سے بی میں انپا لکل بنکر 
دی ںکیوکہ لیخ لکوبڑھای ہیں۔ 

وجسوصات: گ پان ا :خوراک میں فامجریکی سمل خوراک نلیا چیا 
چپاکر تھا ہورزش ما جن رن می لکیہ دود کی اشیا رکازیاد انا ل ٠ڈ‏ یکشیدگی ٠‏ 
تاب تکور وکنا ہک٥‏ ل کا ہوناء| کے علاو ویو رولا چک ذیائس ءکولو نکیغسر حاملہ ہونے 
شس یکیو جوباتکگھی ہولی ہیں 

علاج زا رین ٹف گرم تی یکا تعال مائ سک ری یں ہدوائی ماغیما 

زفوٹ: اح بیار یں رأی ہونے پ ڈاکٹر انگ سےعلا حھکرتے ہیں۔ 

ففسانیساں: ہزنہ رصر کف نین با راجاہ تکا ہودنا ءاجاہر تانکایف کے راتھ 
ہوناءزورلگا ن ےکی ضرورت ہونا ءرررہونا ٹیک 2 


احتیسساط پل فا ڈائٹ ہو لگ بین می رٹل پان ہورزش ءاجاب تک 


فور کرت کی 
باوصاو 


سح ہ ہروا یکائ ر بلاق 7 


لیے لی کے ای نجات 


کئی ا ال انی ہہوئی ہیں ےہ خود بڑھاواد نے ہیں ۔ کک ےکا مطلب بی ہے 
کہ ہماری غلعطل ز زنگی ہی اے ام رات سکرو دیق ہے۔الییٹ نکی ہی جیا ول 
سے ایک ہے۔ یڈ یز بان م کروی سو نل ڈینر(0 08 )ےم 
سے چا جانا ےآ رن کل اس سے ہردوس ٹس یا اق ن اث ہے۔ اڈ فی ہونے پہ 
ش کول اننام ئی یں رتا۔ 

کیا ہےاسیرن یکا سب 

چریڑ‌کنٹش کےمطای معرے می اضبضمامنل کیک ال پائیڑ ورک اەل 
اورپ بس کیل ہن ہے ام ورپ بلکل او رہن معرے میں می ررتا ےاورکھانا 
ای کے دراو یل نی ںآ تا ہے۔معدرے او رکھا ےکی :کی کے جوڈہ فا ترک سلزہوی 
ہے جو اپ کٹرے ین سے معدرے اورشوراک نا یکارامت بد ری ہے اورپ ےکھاتے 
ےیکت ہے۔ جب ان می کوک دشواری؟ چانی ےل کیباراپےآپ بل جانی اور 
ایسٹ او کھا ن ےکی نالی شی سآ جانا ہے۔ جب ابیما ار ار جوا ےت خوراک :ای شش 
سن لوم ہوجاتے ہیں سا کی ہہ ٹل کھان پان رام دا کون رز زنرگی: 
7 ت۲؟ت*“۶ شس ولا شیا مازیارءاستوا لئ ے- 
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ایک یکی علامتکیائؤں؟ 
الیٹرٹ یکی علامات یں ہیں من اور بای می سجن مکھانے کے بعد باعا مہلورپ 
نے می دردرجتا ہے منہ می ھا پالی تا ہے۔ اس کے علا دہ گے میں جک ن او شی 
بھی اس کے عارضہ یل شال ہہوتی ہے۔ جہاں رشح یکی وج ےگھراہٹ ہوثی ےہ 
کٹی کا ری ںآ ہیں ءو می ںجٹی ڈکاروں کے اتی گے می جک ن یسوی ہوتی ے۔ 


بنا میں رکم ریا نے 

خعسحخہ ۹: ہرتن وق تکھا نے کے بعدکڑشر ورکھا یں ۔ا کور می یش 
اور چپاچپاکرکھاجاگیں۔ 

سخ :: ا ککپ پالیا بای اوراس شی ایک پچیسونف ملا ہیں ا کو 
ایک رات کے لیے ڈھ کک رگد یجیے اور اش کر بانی بچھاان می اب انس یل ایک 
پچ یشد ما میں اورن وق تکھانے کے بعد ا کے ۔ 

نسخے ۹: ا گلا گر ینم ایک گیاہی ہوک یکلم جاور دھالیھو 
موک با قاعدگی سکع یں اس کے سا تی لاد کطور بر ول یکو رو رشائ لکرمیں۔ 
السپہسیارامک ٹر کککھاتیں۔ 


یڈ نی ےک ط را عجات پاتیں 
ذ رای ایا طاد ند یپ رآ سای گی ہال! ہم انز ندگی می تبد ہی لاکراور 
وق تکی پازف دی کر کے اس تار جات ات ہیں۔ اس کے یی لی ہہ با کا 
ضا کنا پڑےگا۔ اس کے علادہ اس بای یں اسر ءاینڈ و پی کرای کے 
ذریے بنار کی حال تکا بن لاک رعلاع شرو عکیاجاسکتاے۔ 
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خعصحضه 4 :ایک لونگ اورایک الا ہی نےکر پا ڈو ہنا ئا سکوہرکھانے کے 
بعد ما وتفرییشنر کےطور پرکھا یں ا لکوکھانے سے الیپٹرٹ بھی ہی ہوگی اور من سے 
بد بیگیئی ںآ گی۔ 


ای ےکر میں طفاطت 
وت پکھا نا کھانمیں اورکھان کھا نے کے بعد پچ ویر چچەل ری ضرور 
کر یں۔ * اپ ےکھانے می جا و کل سسلادء سیت و ںکا عو پہ ابی ہوقی نر یکو 
شال لکم بی پریاھ رح ء پنے داہن ال اورا نکوانا نج خو بکھا میں ۔ یہو نان لا 
اور ائی کا یتین ذربعہ ہوتے ہیں جو جحم سے الین یکھ باہر بال دتنےا 
ہیں۔٭ کھانا پیش چباکراورضرورت سے پچ مکھاھیں۔ 
91 
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یٹ پٹ غخذ اتی ایج سکومڑھالی ہیں 


روزے رکھٹے ےلت مرح بچھواف اش کا شا ہو جات میں ءبعدازاں بواسیر 
ا یٹم یک بھی شکایت ہو جانی سے اورم رین کوک کی شکا یت کابھی سا منار بتاے۔ 

ا کی یادی ھ2 ہکرودانظارڈل ببتزیادہ مسا لے دارچٹ ےکھانو یکا 
اتال ہےءاس کے علاو رو افظار کے بعد انی کا تعال یہ تک مکرنے والو ںوی 
بنشابیت رہق ہے۔ پچ روہ انی جن یں مناسب مقداریس ریش شائل ہوا ہے٠‏ 
اتال ذرکرنے ےگ یپ اورہا ضے کے مسا لکاسامناربتاے۔ 

عسسلاج: جٹ ٹپ کھافول اورمر مسا لےداراشیا ەے پہ یکر یں۔ 
افطاری اورسوتے وق ت کک و تھے و ے سے انی پیتے رہیں۔ ہمیشہ بے نآ ٹ ےکی 
رو استعا لکریں۔ 


گی اورکیا سکی شکاہت 
روز ےکی حالت مم لکئی افراداس بات سے شاکی ہوتے می ںک ہیں پیٹ 

پھو نل ےکی شک یت ہوچانی ہےاوریکٹرت ہواخا رع ہو ے۔ 
اس مت کی عا مو رکھان ےکی زیادتی ہہ وہ افطا رشل ز یادءکھانکھایا چاتا 
ےج شی اور بعد ازا گیا س ٹر لکاباعث پچ ہے۔ بہت زیادہکچناگی اورفرائی 
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کھانے سےکھی بی ستمردرشیگی رتا ہے۔ جوافرادحریی یس ان ےکا آ لی فکھان پبنر 
کرت ہیں ء وہ اک گیاس پا بیکش یکی شکابی تکرتے گیں۔اں کے علادہ افطار ٹشٴ 
کولنکس پا ومرسئٹ ڈوک بھی بیکش یکاہ عث ب نکمرکینس بی اکر تے ہیں۔ 


بلڈپریٹرک کی 

بہتزبادپی نآناءگزوریموں ہوا تمرکاوٹ ونظاہت ہٹنودگی تصوصا ا 
وفنت جب ٹٹھے با لین کے بعد اٹھاجاۓے ارچ ر ےکی رگ ت ز درد مال نایا 
ہت زیادہگی سے بے نیا ارک ہدا۔ بیدہعلا مات ٹیں ‏ جوخنلف اف رادروز ے رن 
کے دورالنئسؤ لک تے میں اور بیعلامات بعداز دوپپرنول ول ہإں- 

پیعطامات ایے افراد یس زیادہ دکھی چان ہیںہ جوسیال اشیاء(ہان ما جول| 
وفیرہ) بتک یا نہ ونے کے براب اتا لک تے ہیں بک شرکھانا ا مکھانا بھی اس 
کی ایک ددے۔ 

عسلاج: ضے سے پت زکر می اور کون رک وشن شکر میں رو افطار 
ٹیس سال اشیا لورٹنک زیاددا تھا لکریں۔ 

ڑپ پیر یھی ہیف آنے سے چیک کک ری اورا یم ری ج ہائی یا لو بن یٹ 
کاعارض رکیتے ہوں اپنے موانغ سے مشوجض ورک یں 


سردردکی شکایت اورعلاب 
روز ےکی حالت یش کموب] اف راوس ردردکی شک بی کرت ہیں ۔ بر شک ہمت 
پورے ہا نے پیا سپ لوہ 
سے پحود مک لیو ت ےکی کی بھی ہوکتی سے یہ یں لے شرویا ت او شراب شی 
کرنے وانےافراد جب روز و ریت می ےنیس ان اشیا کی طل بک وجہ سے سر درد 


مسعد و رجگ روا لیکاج ربعلا 02 
شکابیت ہوتی ہے۔ یدک یک کے سب ب بھی سردرد لان ہکن ہے۔ چن لوک بچنویک 
برداش تن سک پاتے اوربھری می بھی چچجےکھانے سے فاص رہوتے میں ءذ و مو 
دو پر کے بعد سےسردردکی شکا یت ہو جال ے۔ 
ای افرادکو چا ےکہرمضالن اللبارک کیشروغ ہونے ے دو وٹ لکن یں 
ے۰ شروبا کی عاد تک مکرنے پاش مرن ےک کش شرو حکردہی۔ 
ون می مک رک کی 
ارمضمالن ایارک میں روز ے ر کے سے پھھافرادشیل شد یرکتروری بکاوٹء 
جع رکوزکر نے میں وشواری پش می لکیکپاہٹ کسی جسماٹ یکس رت تک رن ےک نا ایی بر 
ددداورد لکی دو رک نکی زی شنی علامات پیدا ہوثی ہیں پیقھام علا مات خون شڈں 
وک کیاکی علاما تکونظا ہکرت ہیں۔ 
ای افراوجنبھیں ڈیائیٹ س کا عارضنییس دہ اگ ربحری اورافطاری ش 
ای خر انیس استتحا لکمرمیء یجن میں بہت زیادہ ماس ہونذ عمو ما ان 
علاما تک شکا ر ہو کت ہیں جح ری کے وقت ببت زیادہکار اوہائیڑ رش 
استعا لکرنے ےبھی سم میں شور لبول زیادہ ہوچاتا سے اورالسولین 
اسے قوکرنے کے لے ار ہو گنی سے اس لئ بھی شوگ لیو لکی 
ا ٹل مقرارکم ہوجانی ے۔ 
خلا تگیکڑن 
روز ےکی حاات میں پجداف ادا ہوتے ہیں وکا تں کےککٹراو پک 
کی شی تکرتے ہیں ان افراوکدو تھے و تھے سے با ور ےون میس ایک دو بارعا ت کے 
سکرا وا اٹ کی شکابت ہو ے۔ 
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ای افراد ہر وافظا می ںکیاشیم یا ٹیم او ریشم کی اشیا ما تما یی ںکرتے 
ان یل ىہ عارضہلائلن ہوجاناے۔۔اسل عارضہ سے پچ کے لے الک خذائی اشیاء 
استعا لکرما ضروری ہیں جن میں ملیم ینیم او رسیم وافرمقدا رٹل ہاۓ جاتے 
ہوں :نبال کل گوشت ‏ کوراور ور سے بی اشیا ان نغذائی عناصر کے تمول 
کے؟ بر بین ماخ ہیں۔ 

ایے افراد ج پائی بلڈ یش رکے لے دو استعا لکرر ہے ہوں ماگرر ےک 
چھر کی شکایت سے دو چا رہول اپنے موا ےمشور وضمرو رک یں 


ےکی پجکن 

معد :جب خالی ہو ذ جوا تزابیت لبول بڑ ھ جانا ےاوراسی حالت میں ہی ےکی 
جان,السرکی شایت کا سک پید شاو جیٹس جرض یک علاصت پیداہو ےکی ہژں۔ 

ای افراد ج حر افطار یں بہت زیادہم رخ مسمانے والی اشیا ءاستما لک تے 
یں ان شی پیعلا مات نماباں ہہوثی ہیں ۔اس کےعلاو کاٹ ء چا او رکولاشروبا تک 
کرت ےگھی عطا مات ہو گی ہیں۔ 

انس مرخ لکا سجب بے وا اشیاء سے پ ہی زکرم اورزودہضھمکھا ءگھانہیں۔ 

ا بے افرادچ پنک السر یا معدے وو ںکی سوزش کے م رئیش ہوںء اتی 
اد بی چاری نی اور روافطا رم کھانے پے کےسمولات کےجوانے سے موا 
شون و راید 


رد ےکی ری 
کئی افراد بی شڈکابی کرت ہی ںکہرروزے رکنے سےگردول میں پچھری جنخنی 
ہے حا لاہ بن ایک مفالطہ ہہ پا می بات الک ہےکہرو ےکی حلت می سکم 
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کے اندر پان یاسال اشیاءک یی ہوجائی سے اسل گر د ےکی پچ ری کی علا مات نمودار 
ہوےاگکن میں *جیےگردوں کے مظقام پ دردہ پیٹ ٹیل درد اورکنیا یا با بک کل 
رکاوٹ ونی رہ 

سال موا دی قلت کے گھو ان کے متا ےکھپاوٹ اوردردکی شکایت 
رجگ ہے۔ 

ابیےافراٹنپھیںگردو ںکی پچھر کی شکا یت لان ہدیا ماضی میس للنقن رجی ہو 
ٹس چا ےک افطار کے بعد پا یک مقد ارہ ےو تھے سے پور کرت رہیں۔ 

جلو او 
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مما دارکھانوں کے نقصانات 


اگ رپ ہل شی کھا ہکھا نے ار ہے می مصدالیددارکھانے سے ذ رایت گا۔ 
ہمارایمظورہ اس لج ہ ےکیوفگ بدا مسا دارکھان ےپ کے چویف کے لے م بلک 
ہوسکت ہیں۔ ڈاکڑروں سے بات چچیت میں کچھ ہا تیں اس ماق سا سے1 می جوا 
مآ پکرارہے ہیں: 

)١(‏ سب سے پیل ما مر دارکھانوں سے ز بانج ےکا خطرہ ر تا ہے۔نبالنا 
پرجکن ون نک وج ےآ پک رکاذ جالن پ اڈ ینا ہےءااس سےآپ کےتالو کے 
انرک جے می سکھیجان پیداہدیکتی ے۔ 

(2)زیاددمما لردارکھا مکھانے ےآپ کے پیٹ میں پجکن ہیکت سے تا لو 
میں پا را چان تتقبل م سگین با ریو ںو پیداکمکتی ہے۔ااس سے السرمٹسی بی ری کا 
خطرہکھی پیدراہوکتاے۔ 

(3) میا طدارکھا نے سےآپ کے چٹ کے اندرک یک میس امھی سڈ تا 
ہے جھ بی کید اوارو ںکوجلا نے کنا ہے بھی7 گے پچ لکر الس ہی ھا ہے۔ الس رکوئی 
بچھوئی موٹی بہارینیں ہے۔ بای کین بی ری ےء جو آ گے لکر پریفکاکین تھی 
ین مکنا ہے سب سے راب صورت حالل اس وقت پیر اہو چایٰ ے اگ الس ربچھوٹ 
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جا ءال وقت تیزی سے خون لن پرانسا نکابلڈپ لیٹرا اگ جانا ےکراسے وائیل 
امنیس ہویا ۲۔ 

(4)مصا دارغ ز اکھا ۓ والوں کےحمو مضہ ےگگی مس کی ہے۔اس ے 
دانت زاب ہو کاغشزیادەربتاے۔ 

(8) پہتزیادوگرم صا لردارکھکھانے ےآ پ کول می بھی جکن ہیکت ہے۔ 

ان تا مثیات کے بعد ججارامشورہ وگ اک یآ پ ع دا ان یکھان ترکھا می ی۔ 
اں اکر بت دل چاہتا ہے اورک پکوکھنا ھی ہے کھا نے کے سساتجددرمیان می لکول 
مشروب پیے ہیں ءال اکرنے سےکھانے سجن پیوس ہوگی۔ 

ترویل 
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ہر جھ 
کس اورجیز ابی تکاقر رلی علا 
موچورہ دورکی تج ز بی اوراذرافزی پناطز زی اور پت غڑزاؤں ے 
اتا لی وج ےد ہایس لاکھوںکروڑوں لکل مرے .ہش تحلق دروم ا لکاشجار 
نظ رآتے ہیں جن سکی شررت نمو بھی ہکن ے اورشد بی یر مال اکر اوقات 
اسان کے ل کان یف اورپ انی کاباعث ین جات ہیں :جس می سک کا سنہ 
بت ہی عام ہے +عرے می اس بین ےک یق ج جات میں جن میں : 
0 محد ےکی تج زابیت 
۰ جلدی جلدی اور یب ری ےکھاناکھانا پش نکی تھا نے کےروران 
انمان بہتزیادہمقراریل ہوائگیلل جات ے۔_ 
*٭* جیٹ پ صا دا رف او ں کا استعال 
۰ نی تا یا ڈیریشن جودحرے میں تی ابی تک ہڑ عاد تا ے۔ 
٠‏ نڑآوراروپا ےکااستمال 
٭ کارلوکخروبات 
٭* بے خوال با خیدکاپراندا 
٠‏ عم میں میک شوگ روز یں بی لک نے وانے نمارے 66090“ ا کی 
کی داتع ہونا "" ری دارفذ او سک کی وغیردشائل ہیں۔ 
عصلامات: ٭* معرے می سکس تن ےکیضصورت می ںپچکگی یکھانے باپٹے 
کے بعد پیٹ ٹیس بوارگی چپ نیس ہوا "*ػ کقرت سے کا ری کآنا۔ 
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٠‏ پیٹ اوارجنے ٹیس درداورٹس اٹناون مر دشائل سا 


ادرک پپنک او رکا مرن 
ایک گلاس ت مگرم پان یں ایک گی خلگ اورک کپ ڈرہ پگ اورکال مرج 
پا ڈ رڈ لکراے ای طر حم سکرنے کے بعد بی فیس مععرے میں نے وا یس 
سے پچھنگا ایا کے اس پرا نر رکون می سکم انیم ایک م رحبضروربڑیں۔ 
الا 
ای کلاس ٛ گرم پان یی اب اس یل ایک چا گا ہکا مر ء ار ککا 
پا کڈراو رآ دھاچا ےکا چو فی ری الا یکاپ ڈرشا لکر کے اے می طر حکس 
کرس ار چھرکیکھانے کے ایک کن کے بعد پییں۔ 
یھوں اوراورک 
نازہ ار ککوگکڑوں می کاٹ لیس ابگڑو ںکوای کن تک لیموں کے یں 
میس پنگوٗیس او پھر ریکھانے کے بعد ای کککڑا چیا نیس اس ققررتی نے کا استعال نر 
صرفکھاغکوائھی ط رح سے مضعم ہونے یس مددد یا ہے بل رمعرے میں نے والی 
گوس کے بھی تن تر ارک ہے۔ 
تھی کے چوں کے پیم ٹکو پاٹی کے سا تھداستتھا لکرنا معرے ٹیں نے والی 
میس اورپ شی ںود رکمر نے کیلع ذاکد وم ندرا بت ہوتاے۔ 
سیامرن 
یں عددسیا ہی ہوئی میس لیس بر ای کگلاس می گرم ایی ک دج ایھوں 


محد ہچ ویا یکا جرب لاح 
چو زکرم دشا کال مر چو ںکواس پانی کےساتھ پا ںا 


خنابندہوجا ےگی۔ ۱ 

اس قررثی اور پاٹ بجڑی لوٹ کا استعال پا ضے میں مدرددیے ہگ کو باہر 
ان ےاورانسما نو لکوت ز ددم رک میں حردد یتا ے۔ 

ماس ہو چا ےکیصورت یس ار س کی جاۓ :ناک یں جا نر ہرکھانے کے 
بعد پار سے کے چند تن چیاتیں۔ 


پیک 
9ٹ لیٹرگرم پان میں تقر بآ 2 گرام پیک شا لکر کے ا س کچ رکو یں 
پککیسٹرک مسائل کل کے لے جرتاگیزطور پک مکرنی ہے۔ 


ما 
روز اناپ نکھا نے کےسساتوٹا شری سلا وکا تما لکنس سے پذگاراپانے ٹیل 
دددتا ےاگ رای کٹا ٹروک نک کے اتھدکھا نمی ق2 یس کے لئ اودڑی زیادہ یر 
اث غا بت ہوگا۔ 
رد بن 
پرکھانے کے اعد تا زو ود ےکی چت چا ں میس پود ینہ پا ضکویر 
سے ا وا 
ے ہاہر نین یں رود یا ے۔ 
اس کے علادہ نع سدرے ای کگلاس پانی ٹس 28 گرام ود نے کا ریش اور 
358 گمرام شد اکر پینے ےک کی با ری یش بےےعدفائدہ ہوا ے۔ 
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دانڈی 
ای کگلاس مھ رگرم پا میس دارڈٹی پا ڈرکوائھی طر عم سک۷ کے پیلیں۔اس 
مغ خکوکھا نے سے ای ک کن پیل ا تما لکرریں ٠دا‏ نٹ یکا تال تصرف نظام اہ 
کوتھرکںکرا ہے بل بعرے میکس بن کک لکاھی روک دیتاے۔ 
ئک 
5 عدد یے ہو لین گکوآدھاکپ ات ہو پا میں ڈالش اورتھوڑا 
کپ کک یھر ہونے پ پیش امہ لکودن میسن مرحیہد ہرانمیں مر ے ٹیل موجود 
یئل جا گی۔ 
سور 
کھا کھانے کے بعد لیموں کے ہیں م سکیگی ہوئی سون فکھانا بے عدمفید 
خابت ہھتا ہےاس رر خنخے کے استال سے چری فک بھارا پن دورہو جانا ےگس 
پل چائی ہے بنوک میس اضافہہوتا ہاو کا منیھیکیس ربتا۔ 
بادڑہ 
ای کپ پان یس اوراس یس ایک پچ ےکا زیرہ اور ابا ہوا پاٹی ڈا لک 
اسے ڈجھ فک ررکودب یکر پا منٹ کے بعداس پاٹ کو پچھا نکر پی یش دن می سکم از 
"مج نکپ جا ے ضرورچیں۔ اس لی ےکوخالی پیٹ ا تع لکرنا زیادہذاندہمندثابہت 
ہوتا ہےااس کےعلاو ہیکت ھن ہو ے زی وکوڈی ںک رای کٹ میس ملک روا ھن 
کھانے کے بعد پاٹ لیس پا ضے او رکوسٹرک پرای مکی زی کا استعال بے حدفا دہ 
منعد ہے:شرق شی کےعما تک میں لیک را تکاکھا نککھانے کے بح دتھوڑا سم ز یرہ 
چباتے ہیں اکرنظام با ہبتر یق ےکا مرک ر ےد 
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چو لیکڑی 
بج اگ یکارل اد رگا رکا رس باب مقد ارس ملاکر نے سے مر ے می یں 
ادو 
امرورکھاۓے سے معرے میں موچ وس سے پچھنکا رائل جاتا ہے اھ رودکواگر 
میند اٹک کے اج رکھایا جاے ق رفا ما تبضا مکی خوت شی اضاذدکرتاے۔ 


لس وپ 
گوس سے پچھککارا پا نے کے مل صن کا سوپ بچت بین ری گھ یلو علا نا 
ہے تصرف بے پا ضے کے لکوت کرتا ہے بکلیکاس بے کہم لکوشھی روک دبا ہے 
تھوڑے سے نکوکالی مرج اورسد کے دنہ کے سا وو سا بای شائ لک کے 
یں لیس پچھرایا لکردوشورا ککھانگیں۔ 
سو ف کا تل 
اکر پکوکاس کےسر تسا تر درو ی میں وت سونف کے نیل سے پویٹ ہہ 
گا کامسا کر میں اس ےگ کی وجرے ہوئیدا نے دروککاٹی سکون وآرا متاے۔ 
ورر شض 
با فا عدرگی سے ورزش یی ےک ہل ق می اورام رک نظام با کوتی کر نے یں 
دددتا ہےاورکیس کے کی لک وک مکردتا سے۔ اک کی س کا مسژل شر ینوی ت کا ہو 
0٥ ٥ ا٥۵ 5۲۵٥٥5‏ 'تکلیف دوکاس سے پچھگاراپا نےکیلئے بت رن و رز 
ہے پا قاحدگی ےنماز پٹ دنا یکیاس پ ای مکونٹرو لکر نے می مد وگارغابت ہوا ہے۔ 


مسعد و رجگ روا لیکائ ربعلا 2و 


جر اسر رکال میں 


سرانمدانوں ن ےت ردارکیا ےکروہ ارول لوکھوں خوا تن جو یی میس جن ىا 
تزابیت دورکرنے کے لے بہت ذزیادہ دواتھیں استعا لکمرتی ہیں ء ان می کو ی ےکی 
ٹڑی ٹون کا خطر:80 فیصدزیادہ ہوا ے۔ ہر ملنتے اگ رکئی رحب بیدوانحی لی جا نی 
” جپفریکزاخطرد ایک تائی سے زیاددیٹ جانا ین جوخواخ مگ بھی جق 
ہیں پا ماضی یں تی ردی میں ءان یں ا سکاخطر٥80فیصدزیادہ‏ جو جانا ہے ریرج ز 
نے اس لے میں ۱٦٢‏ ۷۲۱۵ ٥]٥۳۲0رواؤں‏ کول المرت ائڑ ا تکا 
چاتزہ یا تھا۔ ٠‏ ۴۳9 رو اگ مین میں جان, پشی اورجیرے کے نم کے ےج 
ککشرتتجوی کی چاتی ہیں۔ ا سج رک مض دوانمیں ڈاکٹریمخوں کے اخیربھی ذارشی 
ں ٹر رگا انی ہیں جن میں ۱۵2۱۵ م0۷۸۵ گی شال ہے 2900191 کے 
برانڈنام ےگ فروخت وثی ے۔ 


تحزامیت ےو یل ےکی بڑڑ یکو 5د نی صرخظطرہ 


پارورڈ میڈ یگل اسکول اور یسا یٹ جنزل پاپ لکی میڈ بی لٹھم نے ان 
00 ہرارخواقن ےب یکوائ فکاتقر 20سا لکک جائز لیا تھا وین پااس کے دور 


معد ہچ یا یکا رب علاح 3ہ 
سےگمز رر یتھیں۔ پردوسمالل بعد ان سے و چھا جاتا تھاکانہوں 801 
دواجیں استشعا لکی میں او رکیا اس دوراان ان ےکوی کی بڑ یک فی ر ہواے؟ رن 
میڑ یگل جن میں ات ہونے وانے چانڑے کے تناک ٹس چاامگیا ےکردہخوا تین 
جنیوں نے بن می سکم ازم نین با چاربار یردواشیں دوسرالل کیم سے میں انتا لکی 
یں مان می کو یی ےکی پڈی ٹوٹ ےکا خطرہ 38 فصمد بے ھاہوا تھا لی رج رز نے خیالی 
ظا ہرکیا ےکہ بردوائمیں پرائی بڑی کے کون کر ال نکی جچلہ تن ےش نیا رکرن ےکی 
جسمانی صلاحت میں بداغل تکرنی ہیں۔ انہوں نے یہ خدش بھی اہ کیا کہ 
7۱9 ددائھی ںیم کے اح ا بکوگھ یک مکرودتی ہیں جویحت مند بیو ںک لا زی 
ضرورت ہولی ہے ایم اس رمرج کے مائد ڈاکٹر حا خی بن ےہا ےک اکچ 
۳۴٣٣‏ دو ایر رکاامکان بڑھاد یکن اک شر پر یکم ہے۔ برا 
ریئو میں س ےکی ایک میق ہکی ایک سال می کو ےک پیک فرپ یکنا 
ہے۔ انل کے پاوجود اوج زع رکی خوا تین پالٹیص وہ جگر بی بھی جقی ہیں ادرایک 
لویل ع سے سے مددوامیں لے ری ہیں ء ایس یرد یھنا جات ےک ہکیا دنت اکا 
استمال ضروری ے؟ یرام رقائل ذکمہ ےک برطامیہ ٹل ہرڈاکٹرسمال می سکک بک 
0 اک نے ۴۱ دوانؤں کے لکن ہیں جن سک وج ے برطا یہ سیل ہیلنسشم 
پہسالانہ40 کروڑپ ون کال جھ پڑت ے۔ 
عورتوں کےعلاوہمردوں می ںگھیخطرہ 

ای بہت سے مر ضا ٠یس‏ میں جوشد رت زامبیت ا۹11 0 کی شکامت 
میس ہینوں پیدوانمیں استوا لکرنی ربق ہیں تا کو ہی ےک پل یکا ٹو ضا یہت تیاہن ہوستا 
ہے نخان طورپ بوڑھی خواتن کے لے جوا سک وج سے مو تکی بیز ک کین کی 


مد و حا لاجر بلات 94 
ہیں پارورڈلو ند رٹ یک اس ریس رم میس گر چصرف نواجی نکوی شا لک کی ان 
اردے چپ اکن میں جونتن ہیی ہےاس می د گیا ےکہالن دوائوں ے 
مردوں می لبھی خطرہمڑ ت جانا ہے۔ 2008 ء می کر ا کے سرانحنمدانوں نے خو ان 
اور رول رولو ںا ئن میں شا لکیا تھا اور بی دیکھاگیا تھاجومداورغ لن پان 
سا لیک یر دوان٦یں‏ استدا لکرۓے رہ تھے ءا نع سب می کو ےکی پڑی ٹون کا 
خطر: 4 ضر زار ھا 
وو 
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مد ےکا ہرنیا 


ہنا ( 16۲۸ا کی لیف اکر چ بہت عام ہاور یش م سسیکھی جےمیں 
ہرکنی ےن عامطور یہ ہر نا ے لوکوں کے پبیٹں کے مج ےی ہت کےائز نے 
انضورآج ہے۔ ہر اکوعر لی اوراردو سفق کا عارض ہے ہیں جم کو ی بھی 
عحضواگرا بن یچھی ا خو لک پھاڑا ہواہا ہ رش لآ ےو اسے برا اض کا نام دیا جانا ہے۔ا 
ضوع ت یڑھک بڑاوں کےدرمیان چوگو لک( ڈسک )ہو ہے و گی سرک 
کراپٹی کم ے با ہ کی طر فک لآ تی ہے۔ اہ اب کی سرکی ہہوئی ڈس کک ۴٣۳٣۶۸۶۵‏ 
0 کے ہیں۔ یہاں میک ماع امم کے ہرنا کا ذک کر سے میں کے ١۸٢ا‏ 
٣‏ کے ہیں۔ نیف اس وقت مولی سے جب مع ےکا ایک حصہ پیٹ اور 
ین ےکو ال گکر نے وا یپ یکیش نکر کے او کی طر فان ل 1ج ہے۔ ان پچ یکی وجہ سے 
ہارے چجیچھڑے انس لین کے قا بل رت ہیں۔ 

علاد داز یی ا سک کی وج ےم عرےاورغخذ ائی ىا ی کےدرمیان کے والو کے 
بن ہو نے یآ ساٹی رپقی سےاوراس رح مرے میں نے والا یز لی ماد ودای ا 
کی نالی ریس جاتا ہے. نغذ اکی لی ا ںکھی کم رن ہوئی یی معرے سے چامتی 
کنیا شر رفاک ایت پیدادر ےکی دسیال در ہداٹی سا 
جس کے تیج میس معدرےکابالائی حح گی سے باہرکی طر فک لآ ہے۔ بببت سے 
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لوگوں میں نا متی کےسا تھبیق رای روا ہوٹی ہوئی کین یکل علاصت ساس 
نو ںآ تیء اس لے دداس عالت سے پیش رین ہیں لیکن ٹن دوسرے لوکوں کے 
پزیٹ یں درد سو ہوتا ہے اوران کی وج یےہوثی ےکم حرے میں نے والاتزایٴبادہ 
اچس خذراکی نال جس چان ےلان ےکیونک محر ےاورنفغراکی نی کے درمیان چووالوہوتا 
ہے اسے چو کچھ مضبوڑٹھی کے ات بنرکر نے سےاقاص رہق ہے ابتداء شل جب 
تتتیںں نے سآ تی تو م ریس اسے سے میں جن او رتو اہی تکی عام شکایت کھت 
ہو تی ابیت دو کر نے والی دو ایس (10 06ا۸7 )اتا لکرتے رتے نین 
جپان بے اناڑتیں تا اورشکابیت انیج مقر اررنق تی معاتنے 
تل ۲٥٢٢٣8‏ ۸واح ہوا ے۔ 
ارت کب ہوتا ے؟ 

بہت سے لوگوں کو تچزایت دور کھرےۓ وا ی عام دوانیں سا 
6 0۲1*019 وی رہ را ںگھ یئ سآ جس لیڈراائ سخ ا یکودورکر ن ےکی ےآ یش ن کا 
مخوروویا چاتا ہے۔ اس پ وج کہ ۵۸9۵۷۸ ٥٥م‏ ۴۷۲۵۰ 7 کا نام داگیا ے 
جوڈاکٹررڈواف میں ے مہ ہےجنہوں نے 1988 ء یس بی با را مھ مکی رای 
کی داب پیر اس یں او پن‌س بر یکیضرور تنں ۳ 09/ 
کےۓچخنصوش سے میں کچھوا سما سورا جک کے 6٤٥ ۲٣۰٥۲٢‏ کے بے 
خرا یکونھی کیا چاتا ہے۔م رن اس پر جج می معرے کے بالائی جےکوخذزائی ای 
کےسب سے نے صے کرد لی ںکر اس میس سستفل بفیادوں پ نا کے کا رتا ے۔ 
اس طریےہ سن ائی بای اورمعرے کے درمیان کے والوک مہو طکیاجا نا سے گی 
کےاسس سوا غکوکھی نا کے اک چو کی جانا ہے یس میس سے محر ےکا لاگ حصہ 
پا ہی رپ لکیا تھا 
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س رج ری کے بحدکی عالت 

دریھاگیا ےکم رج ربی کے دی سال بھی 9 ء فص رم ربیضوں میس انس خر ای 
ک یکوئی علامت دوباردد یھ می کپ سآ نی ۔ہرڑی کے بعد بہت سے م رایضو کو لگن 
یں چو دشواری موئی ےا اس لضروری ےکہ چندہہغتو لتک ج بت ککمعدرے 
اور مزال نال کے زم مندیل نہ ہوچائگیںء دو گی ضف خذاکھانتیں۔ ۲٥٢8‏ 
٦۲‏ ہے تفوطط رب کان ضروری ےک پویٹ کے مہ صے پ خی رضروری دبا 
سے ججہا لک ککیکن ہوہ بچا جاے ملا بھاری یں اٹھان کیل پیٹ مر زورنڈالا 
جاے۔علادہ از شد بداو رسس لکھانی ءججز چینکء بہت ز بادہ الٹی مخ لکی وج 
سے چٹ پ دبا ڈالنا مل ءز گی اور ملا پے سےبھی جیٹس ہرتیا کی شکایت سان 
١‏ سک ہے۔ رای ورات می یھی ٹل ہوتی سے مر ین فوخی ہنخخیات با فسوی سکوا 
کی ںکاا سال ؛ انی دبا بھی اکا سبب ہو کھت ہیں۔ جیٹس ہر کی علاعتول ہل 
تزابیت کے علاوہ ین مس دردءسراأس لے میس دشواری ہت دحزیکن او رخف ائی نلیا 
سکھان رکا اما بھی شال ہے۔ 

1ئ 
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اسپپخول بی خی رکا مق می پوداےء شے ز مانق مم سے گی دی ادو یم سکشرت 

سے ا جا لکیا چارہا ہے قب نما اس مععرےءاعضاقےضعم اوراعخضا لیر 
کی دای سوزش اوراخ راج کیل می نف کا مث علاع قراردتے ہیں 

اسپخول سے کے بی ایک چھوٹ یی بوٹی ہے جس یف اورزرم با لو ںکاغلاف 
نا ہے۔ اس کے پنے نے اوربپھول کوٹ بچھونے ہوتے ہیں۔پول ینوی اشن 
ما الی میں ہوتے ہیں .کچ لک 1وہ بال١ئی‏ حصہ نکی طر حعکھتتا ہے۔ ت تی نما 
ہہوتے ہیں۔ اس پپیدے کے پچ ںکوجوں ‏ بج یکا جاتا ہے۔ ان میں بی ال دواہوئی 
ے۔اسیخول کے بیچوں میں بڑبی تدراد می سکوند اور مق رار یں سفید انل موا ہوتا 
سے ئے سرد را او جمولی سے سبل ہوتے ہیں ۔ا سخ لکا پچھاکا ڈو ںکاغاا ف ہوتا 
جء ےکپ لکو لکر حا لکیا جانا ہے کے ی بھی دبی تی ابجزایاۓ جاتے میں٠‏ 
وی من و کیاکی وڈان نارق ےشن نے ارک 
سوزش می سی وائع ہوٹی ہے او ریخ الی رک چائی ہے اور ٹن میس کھ کی ہوتی 
ہے۔ اسپخو ل کے ئے بداسی رکابھی شاٹی علاع ہیں۔ مع ےکی سوشن اورسوز کٹخ 
کر کے حرے سے مقحدکک اناو ںکوعحت مند بنائی ہیں۔ 
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تم وسبخو لک تیل مر 

اسپخول کے یچ ںک نام تیل شرپانو ںکوسکڑ نے اونگ ہونے سے در وکا ہے 
اورکیلسٹرول لیو لکوک مک ہے۔ چوٹ زدہ لی کے مرش میں اسپخو یکا اتمال 
نہایت مضیدر جتا ہے۔ 42 گمرام ا پخو لکو 85ھ گرا م ادرک کے پاٹی ی بھھو نے کے 
بعدماشرہ نہ اس وقت لات ہیں جب دانے خوب پول گے ہوں۔ ا ٹیٹس ما ا تو لیب ویڈفا بی شفا 
لخد بےکوصا فکپٹڑے میں رکوکر با ند من کے بدو ستے و تھے سے اس پہ پا تچٹرکا 
چان ہے۔ بہ پا ہر ن گن تب لک فی چا بے ۔ تین ولوں یں سوشن وغیرہ دور اس پخو لک بھو یکوعامطو رر پاش اور پیٹ کے ہل امراشض کے لے 
ہوا ہے۔ اورک کے پافی میں ہو ۓ ہوۓ ا پخول کاٹس وردوکرتے ہو ےا ارگ ھا جانا سے .کان حال می میں ایک تی میس اکشا فک اکا ہے 


چوڑوں اورگٹ ایس با مرحنابہت انار دجاے۔ کاگرکھانے ےن ل صر فیک چا ےکا اسخول با ا کی پھوی ایک 


ا پیا لی انی کحو لک بی جاے و اس سے ڈیائیٹس سےتحخۃ او رجگ رکی 


دوائؤں سے مات لمت ہے۔مشاہرے سے بیلگی غخابت ہوا ےک ال 
طرح خون میں موچ دشر میس نمیا ںکی وا تح ہوئی ہے اور شوگر یول 
0 سے 140 کک کت ہے نز بیتز ابی تکھی دورکرتی ہے اورساتھ 
یکولیسٹرو لبج یک مکرتی ہے طب نی صلی ال علیہ سم کے مطاب 
ا پخو لکی موی انی ٹس ملاکہ پیے سے با ریگ ری اود بی کی شرت 
2 ہو چائی ے۔ دای الس بواسی رتیل اور چٹ دورککرنے کے لے 
چا ےکا ایک بڑ ا موی ہآ دھا پا دی میس ملاکرکھاحیں خن ککھای اور 
دے کے لے روزانہایک ب اچچ اسپخو گل پالی ےسا تک انکم الس دن 
کک لگ ت رکھا یں ۔دمہاورکھای اتی ر ےکی ۔(انشاءالل تھا ٰ)- 
وو 
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بچھراکااسپغول 
ٹپ یی وزارت 


موجودہ بے نگم زندگ یکھانے پہینے میس بے اعتقدالی رید بر خی رتو ازان 
خورا کا حول اور لودگی دلج لف باریں میں برق اضاذہ۶رہا 
ہے۔ اکر چ یہ بناریاں پیگھی مو جو وگ ا نکی شر اتی زیادہ نی شش یکر اب 
ےا ن میس تی زابیت تل ؛ینپشی اورخون می ںکولیسٹرو لک بڑھ چانا وغیبرہمرذہرست 
ہیں ۔ششپورنشولہ ےکر جنگوں میں ات افراؤکل مرتے تق پیٹ کے پاقھوں لک 
ہوتے ہیں خی رت از ن خوراک, ہڑگوںء باز ار یکھافوںء فا سٹ فو ڈء ا ؛کواا 
مرو کا کنشزت اتال اور اس ط رح کے ویک رعوائل سے جمارانظام مم آںئرر 
مزاث ہونا ےک محدہ انی اور دج رام رمعم میں مر گار اعضاء کے افال می رقلل 
ال ہوچاج ہے ج سک وج ےی رچگٹی :یز ایت الس راورخون ہی ںکولیسٹرو لکی 
زبادقی جیےکوارضات پیداہوجاتے ہیں 


اس میس یبد ارہ جج ضیلے ماڑے اورنشا سی مو جور 
طب اون نی ایک ملق ری لر بن علاحع ہے اورای شغاشٹی اور ملبعد اث ات 
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سے پاک ادویا تک وج سے اتد لیت عام کا دج حامصل ہے ز شن کہ چاہا کی 
ی بوٹیاں ققر رر تکی عنائیکاتفی مظب میں اوران یں شذامچشٹی کےائ ات بد رجات 
موچود ہیں اسپچتو یٹور پیداہے۔ اس ےئ اوربھوی (چھاکا ) دونوں اوویالی 
طور پا تمال سے جاتے ہیں ۔ اسپخو ل( اور چھاکا )یٹس ایک پان جذ بک رنے 
دالاباد*(06 ۵ا( 1۸) پیا جات ہے جوکہ پاٹ کیم جودگی یس پچھول جاتا ہے اورتل 
جیائن جاتا ہے۔شھیباظ سے ال لکا راع دوسرے در ہچ میں سردت ہے اسپخول 
یس میٹ مت ایت اورالس تی کوارضات یس مڑے اعد کےسما تید اسنتھا لکیا چا 
رہ ےاور بیضررشفاءپنش تا خی رکی وجہ سے ا سکا مارحا مرک باڑٰخوں میں ہوتا ے۔ 
ساط سے انیغو ل کون اراوزع نل ادگ رن ا( ۷ ون کئ اور 
نشاست نی ہےاورااس کے چیچوں سے ای کاو سای آ کید ین 12ج ۸*۱ ) حوصل 
ہوا ہے۔ اپ اٹ یکییائی ابقزاءکی وجہ سے منلف امرائ می مفیدغابت ہوا ے۔ 
چھاکا اسپخو لکی ای افادبی تکوبڑھانے شی محاون نا بت بوتا ے۔ 
ھا1 پیخو لکی مہا لی خصوصیات 
پچھاکا ا چغول افادیہت کے اظتبار ےآمول اورمعد ہکم اور تھوار 
بنانے اوغا فا سد مادو کو اچ سما تم اکر نار جک بیوالا ہا بل اور 
پا بآ درز ہے۔ جب پچھاکااسپخو لکو انی یس نود تے ہیں خاصی 
مقرار میں لیی ار مادہ پیا ہوتا ے محرہ کے خامرے )502۷۱۸٥9(‏ 
اس یس دار ماد پٹ لی سکرتے بالیس دار مادآجوں میں ای ریشم 
ہوا نکی دپبارو ںکوذمکرتے ہو ےگ رجاتا ہے 
٭* چھاکا ا پخول دای فی شکوشخ ککرنے کا قدری رب ے اور بابعد 


اڑ ات ے پا ے۔ 
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*” الس کے مربیضوں میں چھاکا اپخو لکالبیسد ار مادہ الس کے اوپتھہ بنادیتا 
ےس سے الس فیک ہونے میں مدداقی ہے۔ 

* چھاکا اسپخو ل کےےئیس دا مادویں اللتعالی نے ریخ ارنھی ےک ینتصان 
وونلٹ پا کے پیوا کے ہے مادواوجز بک راتا ہےاوراسے بے ا ونادتاے۔ 

ں محدداورآشوں مل پچھاکا ا پخو لکائی مقدار یں پا جز بر لیا ےاور 
ا س کش جیپ یی طرح ہوچائی سے جو کی دیدارو ںکوخراش سےتفو ظط رکتا ہے 
اورچز ایت وم کرت ہےاورمیکا گی طور پیش شکودورکرح ے۔ 

-* پچھاکا ا پخول اسہال ددای مٹ می بھی مفیر ہے۔ ا ںکالیمدار مادہ جک 
جک مو جب وت ہےکوںرک تم سکر نے دیتااوراپنے انردلپیی ٹک ہا ربکا دیتاے۔ 

٠‏ محر ےکی تج احیت ۷0611492 یس انچھائی مو ے۔ 

* چھایااسپخو ل پیاس یب یکین داہے۔ 

٭* رون یں مڑ ھے ہو ۓےکولیسٹرو لک کرت ہے۔ 

”ال ہی میں ساتتتمدافوں نے اکشا فکیا ےک اسچپخو ل نا نقائل لین حر 
ککولیسٹرو لکوک کر ن کی صلاحیت ءکھتا ے“ ای طر ح یق ہک بارہ افو ں پر 
مل ہے نل1 ف دی امریکن میڈ یگل اسدی الیشن میں شاک ہوئی جس سے تا چلا 
کا خو ل خون می ںکولیسٹرو لک بڑٹی ہہوئی مقد ارک پا یفص کک مکردتا ے۔ 

رکیپ استعال 

دا تْ کے را تکوسو تےوقتددہ کے جاۓ وا لے(سا ستتگرام )پا 
پارودھ کےسا تح استحا لکر ہیی۔ پیا سک شد تمرم :شی میں دن میں روم دو 
جا دا لے( گرام )ای ککپ دی میس ما اکرکھلانھیں۔ 12 سال ےک عم ر کے 
چو ںکولصف خوراک ریں۔ 
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اخاہ 
پڑشح یکیصورت میس پچھاک اسپخول اتال زدکر یی 
شی رخوارڈوں(روردھ نے دا لے )کو چھاکا اسپخو ل اتال یرک رانشیں۔ چھاا 
اس پپخو لک سس لکئی رو زنک انتا لعف اعصاب(اعصا بک کور ) کابا عٹث 
ین سکتا سے پا سمل استحا لکرنے ےدک میں 
وو 
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1 ۳ ف٠‏ 
رای : پیٹ کے اما کیلئے مفیر 
رائیکی تا رںن کاب فقر مم ہے فی انا فی اط رائی کاو اد سے واتف تھے 
معربیء روگیء ۶بی اور ہندی اطیا ھی اسے اپ ضمخوں میں استقعا لکرتے 
تے۔ برطاعی ٹڈ رائی پا 5ڈ رکیصورت میں فروختکی اتی ہے فرا سک علا تہ ڈی جا 
07 رید ایس رائیکامرکزتسو رکاج تا ہے ۔ھع سے ے اطباء نے ام اذ ال 
مور ہکوطاقت دن دای ءکینس اور بخارات نک کت ابیت او دنو کک یکی دور 
کمرنے والی تا ای دو اکوا ین فار اکو پیا شش شا لکیاہواے۔ 
سفیدرائی 
سید رائ یسل سنیدننیس ہونی لہا ںکارن کی یا شہد جیما ہواکرتا ہے اورییے 
تہ دوفوں اقمام سے ذرابدی ہوثی ہے۔ ا-تمال سے پیل او بی پچھاکا اتا ریا چاتا 
ہے جم سک رک ت زردہونی ہے۔رائیکی رین پھولوں کے سے ٹوک ینک می پیا 
ہولی بے بیج لپک جانے کے بعدرائی مرتبدیگل ہوجاتے ہیں۔ 
سیاہرائی 
سیاہ رائی بر ائون رائی کی بد ت (یادہ ین دکی جانی ہے ا سکاپوداطو یل تقامت 
ہوا ہےاس کے پھولوں ے ٹ کول کر نے کال مشینوں کے ذ ر یکن یس ہوتا ا 


مد وہج حا ابر بعلات 16 
کم پاتھول سے ہج کیا چاتا ہے اک پودا ان ڈ ٹ کک بلنعد و ارتا ہے۔ ا ںکازرد 
ول سفیررائی کے ردپچھولوںکی رضہدت ججونا ہوتا ہے اور ہر یچھول نی با رٹ ہوتے 
یں ۔ج بک سفیدرائی کے پچھولوں یں پریچھول ٹیس چچرے ہوتے ہیں۔ 


برائون رائی 
بھورے نگ ران 0 20009 ہےاو 
رج پی الیچیا مس ا سک یکا شت ہونی ہے۔ اس کے پبدے مم بھی زردرنک کے پچول 
کت میں اوراس کے پھول دوسری اقتسمام کے پچھولوں سے ذیادہ پڑے ہو تے ہیں ۔ 
رائی کی فو ار 
رائی کی ھکر خنگ ہے۔ بڑھی ہوئ یی مم مفید ہے بی ہوئ یک ی کی 
30 گمرام‌رائی او امہ بھنا ہوا10 گرام +رائ یکوشی ںکرسہا مہ کے سا موک رم پاٹی ملاک 
لا یں اگ نوک ای طرح یلکن ہواورنذابھی ہم نرہوتی ہو کھا کھاتے وقت 
ایک گی بی ہوئی رائی لن میں ڈا لکرکھا ھیں.. رائی کے تی لکی پا شیک انگڑی 
کے درد کر قاضا لی کےورد گر کےورداورنا 2 کس مفیرے۔ 
تھلن دورکرن ےکسلئ 
نہاتے وقت پاٹی می لتھوڑاسسا رائی پا 5 ڈرشائ لکردیا جائۓتذ سارے 
پر نک تن دور+وعالی ہےاوراعصا بکوسکون متا ہے۔رائی پیٹ کے 
امرائش اورہاضہ کے ل بھی ببت مفیدخیا لکی جانی ہے۔ اگ رق میں 
دردہو پا برائیایش سکی شکایت ہو رائی کے پا 5ڈ رکا ای میس پچاکم بچھا نلیا 
جائے اوراس شھ گرم پان تفراردکیاجاے۔ .- 77۳7۳ 
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مجر واورا 7ری عاح 

ا سکو انگ ریز سی شی ابا رائر (8ع 5۱8 ۸۸81۱۸ )۔ ہنری میس واۓ 
وڑ ک کچ یں۔ 

بی مخبویاقتل ہوئی سے جو عفی ون ء دای نکود میں کک تلق سے .ہیل کات 
تقر ا ایک نٹ ہو چان مدآ انی نر شاخوں کےذ ریچ درضں پر چڑھی ہوئی تی 
ہے پیل نے ناو رس دارتے لیے او روک دار پل چھکہا ویٹنگ کے مسے 
پارتے ہیں لک ین ککالی مرن کے براجہ اود اسی ط رح ک ےگول سفیدئی مال سیاہ 
چنبرے سے ہوتے میں اورکا لی مر کےەمشا ریم میں بچھو نے ہوتے ہیں۔ 

ا تنگ پیٹ کےکیٹرے با لے کے ل نہ بیت مفیلد سے ء ان کا سفوف بفر ر 
8 گرا مع اود 6 گرام شا متا زہ پای سے د میں اوردوسرے و مرکم لک جلاب 
درےد میں :کک تح رک ربا رنل چا نیس ءکئی لوک پا و ینگ او رکیل ہکوایک بی او 
یھت ہیں و ٹھپ ہیں این کک قیل ہوٹی ہے جی می ہکادرخت ہوتاے۔ 

طب انی کے الرکیس اورط بآ لودد بد کے باہ مین نے ا سکوقو کی انل 
دیدرا نگ گماے۔ 
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جد ین 

اس ٹیس م ناج ڈیل ابجزاءیاۓ جات ہیں ءا میلک الیم( تجزاب مرگ ) 

جم دارہوتا ہے اور پالی می نیش ہوتا۔ اکلول ڑدس فصدی) می ئل ہو جانا سے 
(ء پنیین ٣(‏ ورہے نان لآ تیل(اطیف تل ) 


باوی تک کامزان 
دوسرے درجہ کےآخر میں گرم وخنگ ےآ موں کے کے کون یکر 
سےا سک معفرت دورہوچاقی ےکمیلمہ ا لکابرل ہے دیدا نیکم کے لے انس 
قد رمفید ےک ہکدددانہکی یی مکگ راوتا ہے۔ 


باؤ نک کے جج ر بات 


کسان کیا درد :. با یڑ ککوبا دنہ اجھ انی ہکوہ کےہمراہپا لی یس جوشل در 
کا نکوپھپارہدینا مکالن درد کے لج ازعدمفیرے۔ 

داضت کے کییڑھے :۔ اس کے جوشا ند ےگ یک رنادات کےکڑروں کے 
لے مفید ہے اوردردکوآ رام ماتاے۔ 

کے کیڑ ہے:۔ سفوف با نگ گرا ہمراددود ہا ےج گرم 

استحا لک یں پیٹ کےکیٹرو کو ل کین ازحدمفیرے۔ 

اطر بضل دیدان:۔ 

پویٹں کے کیچوے او رکمدو دان کیا مفید ےہ پا و ینگ 100 گرامءتزبرسفیر 
الادانہ اکڑویی پرایک 20 گرا مکمیلہ تمس ء اکن روئی مورمت کی :النچون. 
یک سوج رراکی ہل لت کامگودا) سع ہکوٹی ء پان ہرایگ 0گام :تا م دو او ںکو 
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کوٹ بچھا نک رت نگنا خر ولس کے وام میں جیا رک یں خوراک و9 گرام سے 
0 گرا ماس کے بعدگی دس تک وردواکھائی چا ۓ- 

پیسٹ کے کییڑ ھے: با رگج لال کھیلرمص فی ہت بدیخید برایکت 
گرا ءہا ر یک یی ںکرمناس ب تد کے س ات ملاکرد بی ء میک خوراک بای ایک دو 
مو راک روز اندویں۔ 

امراض جگر:۔ باکنڈک ‏ لو ست ڑ ہک بی ؛لست پیل زددءبوست 
پیل سیاد:ٹوشمادررٹنک لا ہوریی رٹنک سا نر ٹھک سیاہء سہالگمہءز پور سونظ مرج 
سیا تھوژ نلوٹ مھا نکرعر لاب شی دوری سے برا مگولیاں بنا کی دوگولیاں 
تی اوردوگولیاں شا م چم راوع رق پود ینہ یا عرق سو نف دیں۔ 

دانع قے :. پارڑنگک ون بایلہ ہز ہہآمطہ ہوز لن وف بنانجیں ەدو سے 
من رنی شہدمی ملاک چنامیں۔ 

تررہ 
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کیو ںآ لی بی یلیاں؟ 


تچ یاں س بکوآنی ہیں۔ 1 پکوکھ یآ تی ہو ںگی مل پچکیا ںآ نی رہیں نے 
بہت اھ یں ہوتی ہے۔ لئ یں رو کن کے لی ٹو کے ماتے میں ۔الئٹل 
سے چوک رگارہوتے میں اورکوگی اپنا انیس دکھا نا ضا ا اتک ناد بنا ء یٹھ پکوئی 
نی چ زرکنا چیا وی رمشجور بی ےک جن لکوسس لئ یآارجی ہو اس سے 
پارے می کھا جات ہےکرا ےکوی چان دا اکر اہین ہے ایاەد۔ بیخیال 
اٹھی سرائنس کے ذر یج بے خا ب تنس ہواءو کیا آپ چان ہی ں کہ چیا لکیوں 
آئی ہیں؟ ہوا یہ ےکہ جب کپ گرم کھا اتی تذ غذائی نی اورسحعر ےک یگز رگا ٹیل 
کچھ جن ہوتی سے اور یں میں گیس تع ہوجائی سے یس حاب حاج 
(9 0 0م 018 )کودہانی ہے۔ تاب عاجز و ہہ جھ چو فکسینے سے ال گک ری 
ہے یس کے دہا و سے چوکلہ بک تن جانی ہے+انس لیے ہوا پوری طر چھپچوڑے 
نی جائی ہےاورھی کےقر یب کرک جائی ہے۔ جب ابیاہوتا جا ہم اپنے 
پیٹ شی د کے سو کرت ہیں اودامی احسائ سکپگی کے ہیں۔ ریہچگیاں دراصصل 
“یں ىہ باتی می ںکہ ہجراش چٹ یل مو جودگ رم مکھانے گنس سے میات حضصل 
کر ےکی اھ پا کل ماردہاے۔ 

تر 
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گی جات پاٗمیں 
یآ ایک اضطرار یل ہے جس پرانما نکاکوئی اخنیازیس ہوتا بیعا مور پر 
0۶ھ ا عق پیٹ اوارجنے کے درمیاان حال ہدرے کےحضاات میں وارشی 
ورپ دا ہد ےک وآ نےلک گچیو کال چندمنو تک ر بنا ے پھر خودبخ و 
نلدہدجاتا لن دائی الگا تارآٗ نے داجیا ایک یا دودن تک رجبکتی ہیں جوانسای 
عم می کسی تار کی نشا دج یکرکی ہیں۔ ماہربین کے مطابقن جچکیاں عامطو رپ نظام 
انہظام شی روکاوٹ کے لے رو ہوتاے۔ 


اسٹسساب: مگ یآ نے کےکئی اسباب یں جن میس * بہت زبادہاورجلدئ 
جلد یکھا کھان ٭ کھانا کھانے با بای بے کے بعد معدر ےکا پھیلنا " درج7 ارت 
ٹس ا اتک تد ٹی * نول با سگریٹ شی کا بکٹرت استوال ٭*" نکی جن ما 
تجزایت -ٴ گیسوں سے کجھرے ہو ۓ مشموبات ٭ جذہانی یدگ اورچل و 
خروش۔ 

دوسری داگی یو ک کین اسباب میں * انکیش نکی وع سے پردجشم میں 
جان ج بین نیشن با ٹییمر - گردوں میں خرالی ىا گردول کا ایام ہوچاا 
نیشن یکل باورد 

پان : نچگی رو کے کے ل ےآ زمودونمز ای ککونٹ پافی منہمی ڈائیش اوراے 
منہمیس رو ککر گی پھرمرک ےکی طرف چوک یں اورناک بن رک کے پا شگل لی 
34م رای اھر نے گی خود یت دنک جا گی 
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شکر:۔ ایک دانے داش رکومنہمیس ڈاییس اوراےآ ہت آ ہت گھلن دی 
یز فاص طور پر نٹ نے او ربچھوٹے بچوں کے لے بے عدمفید ہے۔ جو ڈیو ںکو 
رون کے لیج ۹ فیصدکا مرکرتا ے۔ 

دص-ے: ا ک کپ دی می ای کہ نک ڈا لکراےاج رحس 
کرس جب ککیٹ کل نو جا پھ راس ےآ ہت آ ہترکھا نی صرف چن دن ہی 
میں ٹیو ںکوا را مآ جا گا۔ 

ادرک :۔ ادرککوصا فکر ک کیل بیس پھ راسے منہ میں ڈڈا لک رآ یتہر 
1 تہ چبامیں ہوسکتا ےک اورک کا ذ اقآ و گوارگز ر ےک نکییوں سے چنا را 
پانے کے لے ینہاءیت جا پاش ادرفئحدومند مر ے۔ 

سر کہ:۔ آد ھھ با ای کگااں ا ٹیم تھو اما س کاو ٹن کک سکر کے ہیاں 
اگ یکوروے کے لے بت ینام ے۔ 

داضی:. آدھاچا ےکچ رائی دا ںکیآدھاپغ لی کھی میں مااکرنل 
ٹیس اس کیرک جا گی۔ 

ضیسد: یی جچیا ںآنا شر ہوں ایک چا ےکا تشہد جاٹ لیس اس 
شنے ےیکوٹو راسکون لگا 

مسکھین یابشو :. جیا لآ ن ےکیصورت شی ل ایک ہے پزٹ بٹرکھا لیس رز 
چو نے بچوں کے لے بے عدمفید ہے جچھاضجان نز کھانے ےپ پاتے میں اس 
کے علاو صن یا کا اشعال لگ جا رآ نے والیپیوں کے ل بھی نا دومن ے۔ 

جھسوٹس الاؤچجسی:۔ الا ہنی پا 5ڈ گار ک ےکی بعد مفیدفابت بوتا 
ےجس کے لے 8-٭* ہرک الاچیوں کے پا ڈرکودوکپ پای جس ڈا لک راپا یش جب 
ایام کرای ککپپ دہ جائےنذاسے پچھا نک نھکم پچ گی می راو ری اذا ت ہوگا۔ 


مو ہروا لاجر بات 113 
نیسم مسوم پسانسس :. ای کلاس نھکرم پان یا گیوں کے ۓ پاڑ 
۰ 7/20 دلیکم کے سکڑے ہو ےےحضاا تکویکون پیا ہے یس 
ہے چچکیاں نرک جائی ہیں۔ 
گل بابونہ کی چا :لگ یآ ن ےکی صورت مل ران باہو نکی جاۓ اکر 

نچ ںکیوککل ابو نہ میں حضاا ‏ تکوسکون دی دای تحوصیات شال ہو می ہہ دہ 
کم کےحضدات کےکھ او رھ یلا سآ سمافی ید اکرتا ہے پگ کاباعث نے ہیں۔ 

دیو کاو ںکو بن رکرمیں اوریغیر انس لی 8اوس پان پی یس پگیافو رک 

ورپ رک جا گی۔ 

لونک اور دی رت ابر 

کی نے پر دولینگ میں دا لکر چو تے رہیں چن دنر میں پیی رک جائے 
گی۔ ا نگھریانخوں کے علادہ پچگھ دوصرے ری علاع گی ہیں جج کی مهدے 
پیوں سے پچھنکاراپایا چاسکتا ہے * کافو ںکی لو لکا مسا کم میں ای اھر نے سے 
ھی ڈگیو ریاطور یرک جائی ےہ پچ ڈی سکومنہاو نک بر رھ اورگپر ےگہرے! 
انس فیں۔ تہ ابیز با نکو جہا ںتککمکن ہو کے منے باہبکالیش اورچن یڑک 
ابی پوزیشن می شس اس سے ڈو لکل ری سکون اور رام لگا ۔ اک گر ساس 
لٹ اوراپنے کون لکر کے اندرکی طرف دلی اور چندکان تک اىی پوزلیشن یں 
اس پھرواہس پیل والیپوزیشن م سآنکرسال ا جرخار کرد یی لی لکوم ارک خین 
ھرتبضرورکر سی ہگیاں ناب وچ مین یزور نا :یو ںکورو ک کا 
سب ےآ سان اورسماد وط ریت کا رےآپزورزورے کے چریڑ یں چچلیاں 
آا خودیخودیند مدکی گی تل 
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مکی اورا سکاعلا 


یکا ایک سب ے؟ سان علا ج شک ہے پچ رش رف لک را یک دوکھونٹ پالی 
الا جاے۔ دای ایک ت ہیرگ رک جائی ہے۔ جد بیشن نے بھی اسکی 
تحبدی قکی ے۔ :الین جزنل آف نین کے مطابقی اس سے" ویش سے 
9 1اڈرارکونار ہوا ے۔ 

* شر کے ساتع ایک جاۓ کا بچیرسونف لن جار بادام اور ایک الا ہگ 
( وٹ )خوب چیاکراو سے پاٹ پی لین ےکھ یش افات ہنا ہے۔ائن اج زاکوٹیں 
72 پا اکنا سے ہکن پنکراورالا یک کاٹ خابت ہولی ے۔ 

* ےی شارافراد کتربات سے بیگیغابت ہوا ےک ای گلا پان مول 
کے مطابق پینے کے جا ےکھر یا رکو ں کی حالت مل ہوکہ پینے سےگھیٹوگی رک 
جانی ہے ایک ضصورت بیگگی ‏ ےک گلاس یس صاف تچ ری ڈا لکر پان ال طر یا 
جا ۓےک ین ری انی( دس ت پٹ ےکھوہے۔ 

٭* مالس درو کے ےگھیڈچگیارک جانی ہے ہگبراساٹس نےکراےپشٹی دم یتک 
کن ہوہ رو کے رہیں پا لیفک رکھانے نے پہ لاک ریس ہاتھوں ےٹھوڑی ےتقرب 
ٹر لان غک وشن کی ءا حرصہٹی سراٹس رو کے رہیں۔ 

"نل1 زیکلینک لکیسر ویر ولوتی کے مطا نی کے برصخیروہند میں ہے 
اط یتصدیوں ےرا مرو کےےسادہ چا ولو ںکابڑافوالہ نے ےپھاگیارک اتی ہے۔ 


ہوروا لاجر بعلام 15 
٭ کھانے کے بحدںہگ ی1قی ہو گرم پاٹی ش ھک ملاک پیے اور ت ےکر نے 
سے اللہ ہوتا سے اس کے بحداٍک پل نرکھالین چا ے۔ 
گی کے کلت ہی بہتیٹھتٹراپنی نے ےبھوڈگی رک جات ے۔ 
و 


وں ےو رک شا کیل مفیرمشورے 

اگ یک یگ جا اورال سے ضا تہمکن تہ وق ا نآسمانی نموں بل 
کرنے ےآ پکواسں ےفو اتیل جا ےگ مڑٹھی چچ ھا میں1 پکو چاہے کہ 
فوراکوئی شی چزکھالی کہا رح آ پکیگی و رآبند ہو جا ۓےگی ۔کھٹاکھایٹ اکی 
طر٢‏ پ چا یں کئ یچ کٹ چوکھالیں ۔ال مق کیل بہتزیاد‌میرے۔ 


0 8901ھ لن نکی بجاۓ ان مفیدرفقہ رن ضمخو ںکوآز ما 
دیس پیاخف بل رآ پ اہی پانٹ برک ایک نگل رکرکھای نکاس طر ہپ 
کی انس لین اور نکی رون یں پلکاسافرق پآ کے کا اورآ رآ پکیاگ ین ہو جا گی۔ 

پاٹ سام کا ا تعال اگ رآ پ ا کا اسنتحا لکر میں گے آپ کٹ مکی نوج 
سے ہہ فک رم یں نے پہ ہوجا ۓےکی اور یو ںآ پکیپگی تم ہو جا ۓےگی۔ بج 
لوگوں کے من سے پمیشہ بدا ھکیو ںآ تی رہق ہے؟ سرئعنس نے محیت لکرد یا شہرکھا یش 
آ پ چا ہی تذ ایک چا ےکا ٹچ شی گرم بای مس ملاک پی یں ہدیس بیخاصحیت 
موجود ‏ ےکہ بیآ پکیپگ یت مکرد ےگا۔ چا کی ٹکھا لی ںآ پکو چاہےکہ چا کیٹ 
پا ڈراو شی نکا ایک اگل لیں۔ 


وو 
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تن دائ یکامت بواسیر 


اوائ رکا مر عام ہے جلدتقجہ دہ دپنے اورٹ گُ ےکرانے ےاکثرم ریش مر کو 
ید ہک بت ہیں یہاںک ککرمعامیشل جرایکک جاپنچتا ہے۔ اکر بر وقت علاع مھا 
کیاچاے اوت اشقی اہب ردا یا کی جا ۓذ مرن پآساٹی سے ابو ایا جاسکناے۔ 


اوسر اقام 
اواسیری دو امام ہیں ء لوا خولٰ اور إوای ہا دا ءئنلامم میں خو نآ تا سے 
ج بک فان الک میں خون ش٢٢‏ ج بک بات علامات ای کی ہوثی ے۔ 


پواسی رس رح ہوئی ے؟ 
گر ون کے نظام میں ول اور چگپیڑول ے تازہ خوں ثرپاوں کے 
ذر یی ےمم کےتسام اعضا وا ہےائس کےس مات تین ف راپ رک ہےء کچ را نول 
سے کا رین ڑائی آکسمائیڑ وااا شون وائیں دل اوریپرڑو لک دبریوں کےڈربیے 
پا ہے۔ مقعد یں نماض اب مکی دریڑوں ٹیش راست نہ ہو ےک وج ے ا دریڑەل 
میں خون اھ ہوکرسوزش پیر اہو چانی ہے جکہ بواسی کبلانی ہہ انس طرح بیعنل 
بوجچاتا ہے اورمنا سب ن اہ نہکی جات در یہی اس رکنرور ہو چان می ںکتھوڑی 


معد وہک ریا کاپ ر بلاج 117 
27 رکڑ ےبھی چچچرہوکرخون خارخ اکر نکی ہیں ۔قعد کےاوپ وا نے جے کے انمت 
خاع تم کے لیو ںکی چادر وی ہے جک بہت ساس ہولی سے ج بک متعدکا مج 
والا حح مل رکا بنا سے اورانں میں درس ںکر نے وا نے خلے ہووت ہیں مقعد میں 
بڑی ارچ وٹ درییوں کے با عث مو کی ھی ال نکی لپوز]شن پہ ہدتے ہیں بوداسی ر کے 
تین تو نے اورین بڑ ےم کے ہو تے ہیں۔ 
اواب رکےاسباب 

عھو] بی رض موروٹی ہوع سے طف یٹ کا رہن بھی ا کا اہم سبب ہوتا ہے 
خواین میں ورا نعل اکرش کا عارضہ ہوچاتا ےء ال کے علاوہ منتیر کے 
پوں می سکھ گرم اشیا ءمصا لجا تکا جکشرت اس تال پگ مبدہ جا تک زیادل خ ا 
میس فا رک یکی ےبھی متتعد یس دبا ہد کروریدرول شس سوزشل پید اہو جال ےوہ 


لوک ود نبھ بش نک کامکرتے ہیں او کا شکار ہوجاتے ہیں دنگ یچھو بای م 
کےمرض میس بنا ہو جات ہیں۔ 


پواس ری علامات 

مقعد می مار ءرطو ہت اور دردکا ہون اچاب تک شد بل ےآ نا رٹم حاجمت 
کےدوران پا بعد میں خو نکارنان لکیصور ت نکی کات چان اورمقعد گا گا ہے 
مدیو کا نما با ں ہونا شال ے مو ےلت دفعہ با ہیس ہو تصرف اندر ہو تے ہیں 
مریضوں می رنح حاجت کے وقت باہرآجاتے ہیں ننس ے ودج بڑ ھ جال 
ےھر بیو کے از خودائرد چے جاتے ہیں یا انددکردپے جات ہیں بج لوگوں یل 
بھی مو کے باہرہوتے مہیں جوکسی طر بھی انیس جاۓ اورشر بای تکا جب 
نے ہیں طب ہش کی کا اصول علاعبیہ ہ ےک اسبااب مرن پرفقجہ دک جائے۔ بیگ وم 
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عرس دائ یف کے باحث تا اہن اولی پخ شکودورکیا جائۓے دھاگیا ےکپ نہ 
بہونے سے م لیف کو دھاافا قہ کیا ے۔ 


رفا 
امیر میں سز ون اکو ڑگ امیت مال ے۔ *٭ بڑے چاو رکا گوشت 
ول مصانغ جا تی ہوئی اشیاء ےگل ایا طدکی جاے۔ ت* گرم اشیا این 
مر اورکڑ ات یگوشت نکھایا جاے۔ " فامج رکا اتال زیادہ نکیا جاے۔ فامجم 
کچلوں اورہنربوں ک یکشر تک صورت لیا جاسکنا ہے۔ اس طر ح ٹیش نہ ہوگی اور 
بواسیر یں افا 2 ہوگا۔ * آ نا چوکر دالا اتجا لکر میں اس طر ح بھی 1ہو ںکاضتل 
درست ہوکرٹیضش 72 بی اور اوا مل ارہ ہوگا۔ ٭ چولوک ٹیٹھے رت ےکا کام 
کرت میں وج مز ٹر کے بعداورشا ممکھانے کے بعد رک عمول ہنانجیں۔ ٭ پان 
کا تال زیادہوکیاجاے۔ "*٭ چو ل کا جو بھی مناسب ے۔ 
تو 
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وا یب رایک ماس مرش 


ادار )5[٥9(‏ گیا ہے؟ متعدمننی پا خاندخار نع ہونے والے جھے میں جوخون 
کی ری ہہوتی ہیں ان میں سوزنش با سوج نآ انی سے اس وجہ سے درد ء جن اور خوان 
ہی ےکی شکایت پبیداہو جا ی ہےہآپ نے دیکھا ہوگا جن افراوکوز یادہ چلنایکنڑرے رہ 
کرک مکنا ہوتا اذ ان کے پیرو کی رک او میں سوب چائی میں ءال سے مقعد میں 
رکوں ےخونع رسناشروح ہوچاتا ےاورشر پروردہوتا ہےء بای اکر یٹ نکی وج سے 
ہوثی ہے۔ یو ایرد ھی موی ہے۔ 


اننل(انرروٰواہے) 
وا ر کے شکا رافراد پا خانہ کےسم تو خوان نل کی شک ی تک تے میں او ری 
ر یی یاکھال اہرآ جائی ے۔ 


بردلٰ ایر 
ام کے بوامی رکے گا رافراوٹش پا اتکی مکی ریس بہتذزیاد سو جا 
یں اور پا اکر تے وقت ا میک لی اکھال باہرآ 7 ےا ںام کے پواىیر کے 
شیک راف انماس طور بن اوردردکی شکابی تک تے ہیں۔ 


بواسی یی وجو بات 
ہارے ٹین اورکنٹزے رت ےکی وجہ سے پا خاہکی کہ بد با کپڑتا ہے ہار 
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روزھ روکی زنگی ہرکھانے پننے کےطورط ری کابھی ببت زیادہ اث ہوتا ےہ گان 
اق ںکاخا ٹیس ررکھت ہیں ہدام رکی شثایت ہوک ے۔ 

اکر افراو میں ج نکیقی شکی شحایت ہول ہے الع یل بوامی رکی شکابیت ہو 
ےئ کی وج سے مقعدپاغا رن ےک کہ پ جھرکی ہوثی یں اس پرد ہ4 ڑاٹروں 
ہو جانا ہےاوررکیں سوچ چائی ہیں۔ 

ٹوا ڈںیںگل کےوورا نابیٹگا نت 7 یو ںکچے کے دا واورقرلی 
تد بی جیے پارسو نک تبد ٹکیج سے بشکایت ہلگ ے۔ 

انداٹی 

واسیر نمانداٹی ام رئش میں شائ لک ےہ یٹم رک بعاری ‏ دم ہبگخچابین وغیرہ 

وی ہنی پنض افرارٹس ہیر خاندالی ہوتا ے۔ 
طز زندگی اور رم گن 

ا کی ایگ ناوج ہمارارۂ کان اوررو زم وکی ز نگ یچھی ےہ جواقراوزیادہ 

لت پھر یں ہیں اور جمیشہ میک رکا مکرتے ہیں ان می نا طورسے مبد اس رکی 


شامت پل ال ے۔ 
کیاکمرنا چا 
شی شک شکایت سے خو 7 میں :متوازن نزو یحت مند خر اکا استجال 
یں ءرییئ داراشیا :از یل سی یکھانے می اتا لکرس روز ایی اگ 30 
منف ورزش لکم یں بکھانا 1 ہت آ ہت چاکرکھا نی ء پا نی کااتعال زیاد وک ی۔ 
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سرک بھی ہے بواس رکا علا مر عارشی 


جندرتا نکیتقر با فآبادیی اپ یج ر ےکی بھی وقت یں بواسی رس متانڑ 
برق ہےہ اس بیاری یس مقعد کے اندرمو جودخو نیکی میں بدئی ہو لی ہیں جس سے 
ون رت کا امکان بہت زیا دہ+وچاتا ے۔ 

مقتحدرے خونع رناءاجامت کرجا تع کے سیا گی ہوا۔ 

بوای رکا پندلانے کے لے پروکٹو اسکو پ کی چانی ہے ساتدجی سکما ڑ 

اسکو یح ضروری ہوئی ےتا اکدویتگ می ںسکیغس اکوئی دنر یچای 

ہوا سکاکھی پت لگایاجا ے۔ 

دای رس پچ کے مےیضرری ےکنٹف نم ہوجاۓ اک فراضت کےوقت 
زوررۓ می ضرورت گید پڈے۔ 

کی مریضنوںکڈی تم ہوۓ کے بعر را حتل جانی ہے حا ططییگورتوں میں 
ام رک مارگ ذیادہپائی جانی ہے۔ دودا کل سال اشیاہری سز یوں ءپیل وخ رکا 
واف رمق اریں ا تما لک نے سے بدا رکیانکیی کم کم گی زیاد ہت حا ایگ رقل 
کی نکلیف واادت کے بعدکا یکم ہو انی ہے ۔کئی مع لات یی نی طرح کے 
علا ىضرورت ہول ہے ۔ کی اوردوس ری طرح الا بر کےلیے اب کک 2 
رٹ ٹڈ او رکیوس رجر ی کی شیک ابی ہوثی ے۔علات کے لیے انفراری ڑکرنو ں کا 
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استمال جد یرت بیط بیقہ ہے۔ برایک مور اوردردنہ ہو نے وا یکشیک ہے۔ بیعلا تا 
صرف پا پا منٹ ٹل ہوچاتا لیب ان کو رآبعد بی مرلیٹش اخیرورد کےکامپ 
چاسکتا ہے۔ پاٹس کے یے دور ٹین کھئیک سےآپ یش نکی کیا چاسکتنا ہے۔ اس کے 
لئ اٹھپکر مین ا-سعال میس لائی جات ہے جس کے ذر یی براسی رکا ایک 12 ا کا 
حص کاٹ دیا چاتا ہےاور باقی کا جح تشحبل کردا چاتا ہے۔م ری لکوایک دود کا 
پورا آرامکرپ ہوتا ہے ال کے علاوہ تیسری اور چٹی ڈگری 2 سی می او یی 
س جرگ ہ کرای پل ہے۔اں میں زیادو تم لیو ںکودو جن و تک اپنتال مں 
بھر یمرن کی ضرورت ہوئی ہے۔ بعد میس دو ںکک ڈر بین کفکرائی بای سے 
سرات تی اٹل ڈائی یکا استجا لکنا ہوتا ہا یمداکا رام سک یں .س رج ریا کے 
جن چار یندم ریش پودری طرح اچھا ہو جاتا ہے اس نے گر ڈاکٹریوامی ر کے لیے 
آپ ریش نکرانے کے لے بو لے ام سکوکئرانے می ئیکو سک فی عایھے۔ بیجلدازجلد 
رانا ب یتیک ہوا لن یا سآپریشن اس رجری بواس کا ضنل ملا نہیں کے 
”بھی فا انیس ایے ا نگننت م لی لآ ے ہیں اورآتے ہیں ج نکا پیل اک ماما 
دوپارآ آ رشن ہ چا ہے۔اس لے دوائوں سے جیا سکیٹ مکیا جا ے 2 
لوک شر ان ہیں 
زندگی میں زیادوتر اشفائ کسی کسی مرعلہ بہ پواسیر با ا کی علاتوں سے 
سابقہ پڑت ہے۔ بت مارے لوک ا کون راپ مت کچھوک با ش رمیے ی نکی وج سے 
دوسروں پرماہرکرنے ےکییکت او نکایف برداشتکمرتے ہیں اض اوقا 0ی 
ہی سک گر ڈاکٹ رکو با یذ ووصر فآیریش نکا مشورہد ینا ہے۔ انس لی الامکان 
آپییشن سے بچاجائے۔ ال رح مر بڑہتا ےم ری کو جب اجاب تآلی ا 
بے انا یف سا تج انی ہے ساتھ میں خونککتا سے او راگ رخون روز انگل رجا ےت 
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7 میں خو نپ وگل وٹ نگم ہوا جاتا ہے۔اگ ادا میں بی ڈاکٹ ےی لکراسی کے مورہ 
پٹ لکرتے ہو اقیاط رٹ اورعلا کم ری تو نی علاتول سے بچاچاسکتا ے۔ 


و نکی نالیاں اور چھے 

با ری مک یآشت میں ے فضلہپاہرآ: ہے بیست نم اورن زک ہولی ہے اس 
میں خوا نکی پالیاں اور پٹ ےکش رتعدادیٹس ہدتے ہیں جو پا خانہکوغمارج نرہونے دیے 
اورآآت میں فضل ہکی حرکت پ ابد رک میں مددگارہوتے ہیں ۔لتض افراد یں ہے 
اگ پتە پا آنت کےانددروٹیٰ ح ہک یگرف تکزور مو چان ہے۔آنت کےاندروی 
حصرمش ور مآ چا ہے۔ و ہا لی یا گے پیداہوتے ہیں جن سکوبداسیر یا انگریئی 
"یں ۳۱۲۴۹ اورٹی اصطلا ح ۲۱۱۵۵ ۸5٥۱۶۸۸ا‏ کہا چاتا ے۔ کٹل ما 
گیڑےآخت کےاندریا نت کےآ خری ہو فی حصہ پوت ہیں۔ 

تس اوقات پپوٹی اندر پیدا ہونے کے بعد ج بآیت بڑی ہوجائی ےت 
اس کہےساتھ باہرآ جات ہیں ۔آخت کےاندرچکویٹیس تی ہیس ہیں ۱۸۷۲١۸۸۷۸‏ 
۲٣٣٢۷٢۸۴۳٢۱۵۲‏ ا انددروٹی خ نی بوام رکجے ہیں جن سے درڈنییس بہوت او رر 
سکیا درد کے ھی الن سے خون جار ر ہنا ہے۔ مقعد کے ہیرو فی حصدہ بر صافن ر1 نے 
پا یں ہونے وا یکنپاو ںکو ٦۱۶۸۸۹۵۴۴۲١۱۵١‏ ۷۲2۱۷۸۸ کے ہیں۔ ان 
میں خراشل اورشد لیف ہولی ہے او رن اوفقات ان کے پیھٹ جانے سے خوان 
جاری ہوا ہے۔ اندروٹی حصہ میں چیدا وک جھکویٹی باہ رآجانی ہیں نین 
۲۶۸۸۷۰۸5۲۱۵۵ ۴8۱۸۴0 کے ہیں۔ ىہ با ہرآئ کی سآ رام لیے یا 
ببروٹی طورپردوالگا نے سے پمراپنے انددو لی مقام پچ جانی ہیں۔ اگ ریس لی کے 
ذرراندرڈھکیلا جا ےتذ رہاندرپڑلی حجائی یئن ایک مرعط رای اچھ یآ ہے جب ان 
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کواندرڈھکین مشکل ہوچاتا ہے کیو ںکہالن کے اندرخو نگڑے من جانا ہے اور 
جب ڈنیل ےک یکشمشی سک یت ملیف ہو ے۔ 


علاج مت لک وعیت پ تحص رہے 

ون وا رکاعلا ج تذ مت کی ندعیت تحص ہے۔ اگ بواسی رکی وص رف موی 
درداورزنرگی حپ مول ہولو ردق طور پمرم لان سے نیف اور علاشیی سکم 
ہوچانی ہیں۔بطورقد ری علا گرم بای کےبب میں روزھوڑی دمرٹیٹھییس تو بھی مرض 
میں افات ہوتا ہے۔ کروی مخت ہہوچا میں یاو تی رہیں اورا نکی عجلن یکویں 
ہی ہیں ق پھر رجری ہی کہتر علا جع تصورکیاجاتا ےنس می سکوی اگڈو ںکوجڑ 
ہے ڈکال دیا جات ہے مرن اکر ببت پان ہوگیا اق راس کے لے الگ علای کیا 
جانا ہے نل ی سگومٹروں پر زیر یڑ کا ھا ا۔ ۶۱۶٥٢٥٥٥۸‏ 
60٦۸۲۱۷‏ ےکقپاو ںکجلا: شال ہے۔ اگ رکھٹزے بہتمو ٹے ہوں او رجمنی 
ری یینڈ اڈ نرک کنا ہو رآپرشن کےذ ریہ یا اما رکی عدد سے ایس ختال دیا جاتا 
ہے۔ اگ یکو یدام ر لیک نتلیف زیاد یی پا خو نی سآ ت ت ملعلا ہے 
ےکائکیغخذاا تا لکی جائۓے جس سے ادجابت صا فآ ۓ ہت پردہا دنم پڑے۔ 
رو طورب کرک کرک یہن تکوفماور نکیاجاسکتا ہے باپا خان صاف؟ نے کے لے 
مصمو یما بدا ددائھی کی چاعتی ے۔ 

آپسوینشن : اندرول یکیٹیںاگر با ہنی ہوں با بک ہو ہوں پاا ہر 
کڑیلوں سے خون زیاددمقدراریس یسکس لآر پا ہو پیش نکوہی ہت رعلا تھا جانا 
ہے .اب نیش نکانام مت بی جلی اک ھا جات ےکہاسےشت ےکا ٹک کاو کو الا 
جا ےگا پران تقصور ہے۔ اب “تقو یا اسفاب رکی مدد ےکونی لکودہاک مک فکیا چاتا 
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ہے۔ اککٹر کآلخو نک بہاۓ اض ری ولک رخون ہن رکرد تا ہے۔ ائ سآ بیشن میں 
ملیف پا لیس ہونی ۔ اس عر دق علا نے یکنپلوں کے لکن با خون کے ن کا 
خطرہ پا لیک ل نیس رجبتا۔ انار سکم فکرن کا لر ابقت علا جع ٹجھوڑا مگ ہوا ےکیول 
کہ ایک مرہ رکون لکوک کر نے کے بعد ای شر سے دوسر کون لوک ٹن نکیا 
چاسکنا۔اسلئ نت بدلناپ تا ہے جونتی ہو ے۔ 


تر مطر بتقععلاح 

از مانہ یس لوگ با ہگ یکنیلو ںکوکا کے ل ےکھوڑے کے پا 
سے یں با دح د تن تھے بیط بقنۃ علا جح صر فحخت پا مت صورتآںل 
یس بی ذانحد مند ہوتا تھا ج بکہاس سے نقصان زیادہ ہے۔ اگ رکویں 
جللد کے یرکٹ چا نیت خو نکاہ امنیس ہوتا۔ کے متقام پر یھوڑابیدا 
7 ہے یاو دح سن سے مار ہوکتا سے۔ ری کو بے انچ لیف 
برداشتکر نی انی شی و تک یچھک یکیو ںک ا ڑک ہوئی ہے اس لئے 
گولیاں پا بی روٹی مریم زیادہ انی ںکرنا۔ تج میس مرٹی شکئی دو تک 
مشکلات می ںگھرا رجا ے۔ گر نکش یکئی وٹوں رسےت ہن ت کا تھ رکم 
بب چاتا ہے اور پا غاندرجو) ہونے ےجو آبرشی ےم ہوۓ والا 
مرن اخ تکومڑ یکر نے کے لے ڑآ بش نکر ناپڑ تا ہے۔ ایک بامتیاد 
رکیئ بدا رکا آپریشن عام سرن سح ےکردانے کے با بنڑئ یقت کے 
اہر رش۰ن“7ك۸0271اد ۹۶۰ئ2 سےکروانا چا ے۔ 
پانخانہ کے ساتحدخو نآ ن کا مطلب صرف مر بواسی یکس ہہوتا اس 
کےعلاد دو ام را۱۸ا ۴8۲ اور ۴١99۱۴۴‏ شی بھی خو نآ جا ے 


سک پان ڈاکٹ رج کر ےگا۔ 
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و نک کی اورکروری 


متعدٹشنی پا خان ارم ہونے وانےحص میس جوخو نکی ریس ہوتی ہیں اس وج 
سے اس حصہ پر سوززش ا سوشن؟ جانی ہے اوروروجلن اورخژن ےکی شکابیت ہوئی 
ہے۔آپ نے دیکھا ہگ اشن افرادکوزیادہ چلنایاکنٹڑرے روک رکا 27 20 ےلان 
کے رو ںکی رکییں اوزمیں سوج انی ہے۔ بداسی راکش ٹین کی وج سے ہوتا ہے۔ اس 
ییاوجرے متحعدٹں رگوں سے ون رتا شرو ہو چاتا ےاورغر پردردہوتا ے۔ 


0 
کشر افراج نکش کی شکابیت ہولی ہےالن یس بداسی رکی شکایت ہوثی 
ہے .تی کی وہ ےم قعدپ جورکیس ہولی ہیں ان بردباؤپڈنا رد ہو جانا 
ہےاوررکیس سوج جا میں 
و وت 
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ا۔ہالاطفا لکاعلات 


اکٹریوںکفرشش دارمادمگی وج سے دس تآ اکر تے میں جو لی بدپ بیز کک 
ویج ےگھی رس تآنے گت ہیں عامطور پفذاشل۱ عیاطکرنے سے خودہودآرام 
ہوا ہے ہایس آ مل کا ایک چچچہ پا نے سے دست بن ہوجچاتے ہیں ءا رکپیسٹ رآ تل 
ہے کے پاوچودوست جزکیںق یںگر١‏ انتا سکوبا رک ٹیںکرا سکا دو کپڑڑے 
کے راو زکروق وققرے 7 2- 


اگ رس ت بجر ت؟ تے ہوں ق با رجیل درمائی نف ؛طباشیردوریءذ رہ 
کی دور یج کرد یبا رتیل در ہائی 10 کرام :ا شی کی0 مرا مم جرب رہب 
رنگ ۹0 مگرام پھر قگلاب 0 گرا مپحر قکیدڑہ 100 گم اح رق ہرمک 0 گرا مم 
پقردمییء اس سے پچ دا تآ سان ے ھاتا ہے بحم کےوستو تے و چا سکیل 
ازعرمیرے۔ 

“وق اطثال 

ر ایند خطائی ء چھاکا بی زردءپچود ایک 40 کرام سو ڈایا کارب 4 گرم 
س بکویی ںکرسطوف بناد یس ء ایک گی دودھ می تم لک کے ہج ےک میں بشراش داروا 
برٹڑھی وانےدنتوں کے لیے مفیرے۔ 
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یکی حالت یں لعاب بی شی مسورکی دالی کے برابر لاب پیا دانہ ایک 
چاولی کے بقدرشریت تفہ با شربت اجارای کی ملاکرپ میں 


ط 
لٹ 
ککڑانگیء اگ رموتواء یہ لی طاشیرہ الا گی خوردہ نارشیل ددمائی ار 
سفوف ب ناک کیٹ بچدا نکر پچھان لس ء یت مین کا پچ ہد اتی چاول کے برابر بر دواشہد 
مس ملاکردن می تن بار چڑانتجیں۔ 


رکاوٹاسہال 
خت نہ یق لگری ءاندرجوشیر می بل دھاواہرایک 40 کرام بفوف بنائھیں ٠‏ 
خراک+ بچاول کے سففرر چائسن لت کے سا تجھد ہیسآ ب ححت:۔ سویا آدھا 
کل شس1 دوہ پا فی ا گلوہا ن کا چا بل پر ق لی ءاس یس 10 رگ رام سوڈا 
ایک رب ملانجیں ءبچھ را یع رق می سیر ین ایک بقد رض رورت ٹیٹھ ار ت ےکسلئ ملاویں۔ 
وک بشھی :شی ومروڑ ہرے پیل دس ت کھای ہو ونیبرہ 
کی نیف کے لے ازحدمفید ہے سیر پک طر ایک بججوٹ نع اور 
ایک کھوناچ شا کودیں۔ 


و امن ی 


وت ہکےکڑ نی ںہ طراشیر جوف الا ہنی *ز ہرعبرہ خطائی ٠‏ دریائی 
نا رٹیل ہرایک 2 کرام ؛ہ راک چو ماہ کے جۓےکوپارچاەل کے لففرر ایک ماہ کے چے 
کوایک ول کے بق ریو شا دس یو لکی بی ءفارمکھانسی ‏ وس تی ؛داعت 
لے مس آسمالی کےعلاوہکزورجے مضبوط ہوتے ہیں۔ 
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بل شثرت 
چا ان ھا ین پا 1ہ پافی دوکلوہ رنگ الال (سوڈا واٹر والا )1 رگرامء ست 
و ینایک چا وی کے بفدر نی ٹین پا1 3 


رک اری 


می مرتان میس پالی دولیٹ ڈا لک چون ڈالد ہیں ءدودن ہیا رےءدن میں 
دویا تن پا رہلاد اک یں :تسرد نآدجماییٹ پان ا کانخار لن ےکرصاف برن شس 
نگ پر رجش اور چھ ما شہسو ڈاہا یکا رب ملاد یہ بعد مم س فی ملک رتو امک کی ء جب 
ھنٹراہو چا ست لود یی کر ملاد یی رن کک وٹین ملا سک ہیں بچوں کے وست 
وتے کے لے مفیرے۔ 

فذاوپیز 

کدپارہا پاردودھ نہ پلجیں بللیکاٹی دہ کے بعد دودجھ ٹیس الین واٹ(ایڈڑے 
کی سفیدی کاپان نوڑی مقداریش دہ سے دست ہن ہوچاتے میں ٤‏ ےکی ما کو 
دی+ذااں ےتتپوی ]ا پاے۔ 

تروی 
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بل یکا تیل ٠او‏ م کات ری ءکیاے؟ 


اوم یگ 3.6.9 ش بر کاوہکر وپ ہےشن ٹل و جگیال زگ تر ش ہاے جے ی 
مو جود ہیں چو ایک انسان کےےجحت مندربے کے لے ض ور ہیں٠‏ ان مم رق صرف 
کیاکی ساخ تک ہےہسوال می ےک کیا او میک کا ہماریی خذ ا شائل ہوا ضروری 
سے جواب بہ ےک اومیگ تھری کے بی رزندگی ےکوگی شکو ہنیس لن اس کے بقی را 
ز ند یکی زندگ ینس ہیی ا سک یھی سےسحح تا لک تصور کن ہے او میگ 6او 
9 ہیں خذااورمخل فف مکی جبیوں سے عاصل ہوتا ےکن اوم یگ تر یکن مکی 
حندریتُچھلیوں میس پایا جانا ہے اس لے چہاں سحندری خر انکیں دستیا نل وہال 
اس ح اص لکرن کے قیاول ذرائع ا تما لکرنے پڑت ہیں۔ 

ام یگاآھرکی کے فاتتڑرے 

درداور ورم میں کصی: او یک تر یش جر ل (ش ایڑ) تم ے 
دای اورخا ری وم کوک مک نے میں مدددیتا ہے کل یں سے پیم کے الما بیج ی 
کوک کک نے ٹیں امت بن رول اد اک کے دواورال اب سے نات دلاتا ےدقڑوںل 
یس وم ہویا پر ویٹیٹ شس + انیس ا ناک میس 11 کھ ا کان ںہ چویٹ ل ماک رٹل 
اس بھی فظام کےکسیبھ یو میس ورم ہوق و یتھرکی ا ےک کرت ے۔ 
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اومیگا تسری دل کاوفادار دوست: دل اور نی:لوںک 
ہت کے لے او یگ تھربی ایک حیر ت اگ کھیا ےءبیدل اورہزارو لکل لے ون 
کی نالیو ںکیکارکردگی پرانچائی ثبت اث اتمرتبکتا ہے پک ال متا یگھیسراڑ 
بی اور پائی لپ یٹ رکوک کر ے۔د 4پ ت یہ ےکر اومیگاتھرىی مغ یدک را لکو 
بڑھاوارۓ او رمک را لکوی کر نے میں مدروکرتا ہےء اومیگ تھی د لکا مب بین اور 
ونارارروہت ہے ید لک ھا ظتکرتا ے۔ 

شارٹ اٹیک اور برین اٹیک سے بچاؤ: جب۶٤‏ پل 
رت زاس ( شوگ )او رکش تدمگر بیٹنوشی سے خوا نکی لیو ںکی انددوٹی تمو ٹا 
اورجقت ہو چائی ہیں اوران کے اند گے نے کے امکانا ت میس اضافہہوجاتا ہے کیا 
بھی وق بھی خونی ناپ یں خون کےزر ‏ کاباعث من ستے ہیں۔ائس ط رس پارٹ 
کیک او رب مین احیک(ب ین چھ رم کا خطردلانق ہو جانا ہے ۔تحقیقات سےا بت ہوا 
ےک او ریگ تھری یی ائیسیڑ تے ہو خوا نکو پچ اھر نے مل یددویتا ےاورخو نکی 
نالیوں میں نو نکور ےی دا ء پا فا دراو مک تھری نر فو لکا بلد ما کہ 
ھی تین دوست ے۔ 

دماغی کار کردگی اور ذھانت: 

کی تحقیقات سے خابت ہو ےک جن حامل و رت کو دو را نل او میگ تھرئی| 
یی اید گیا ان کین سے جم لیے والے پچ ںکی دماٹ یکا رکردی ء ذباخت اور 
موی سحت پرانچائی مفیدانڑات پڑے؛اوم یگ تھی بھی یٹ کے استعال سے اسک وکیا 
پیل اورلو جوانو ںکی بادداشت اور ذہات میں کہتر ین ی ہےاوروہ ہوم ور کک نے 
یس زیادو دی پت ہیں۔ 

* تحقیقات سے خا بت ہوا ےک چو مٹو جوانوںل اوراومی رم ردول ےن یر 
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فطری برتا ویش بدلا 15 جات سےءآغزممء ڈسلکیا اوردجگرد ما ٹی امرائض میں بل چو ںکو 
اومگاتھرىی ے نما رخواوفا ند وم ے_ 

ڈپریشن اور دیگر دماغی امراض: ٹورٗ1ف(لزش 
تقنات ماہ ری ن فیا تک شقن اوردک تن نکی تحقیقات سے ببات مات ای سے 
کاو اتی ٹیٹی لیس کوادودیات کے سا تحوسا تنج کر نے سے ڈیرلیشن اور دم رکئی 
د ای ام راس کےعلامات یل نماا کی واج ہوحائی ہے۔ او کت ری گی اہن لکو 


آرتھرائیٹس اور اومیگا قوی: جوڑوں کے ورماو راتا ب کیم 
ک کے اوگ ری راٹس کےم ری کو ایک خی نکی بخ ہے رات سے 
غابت ہوا کہ رم پار کےم ری اگمراوم اتور یکا تما لکر ےق ان کے جوڑوں پ 
کاٹ شبت ارات پڑت ہیں۔ 

بسڑی آنتوں اور پروسٹیٹ کا کینسر: تحتقات ے٤‏ ات ا 
ےک۔او میگ تھی یٹی لیس بڑئی جو اور پرویٹیٹ کےکیضمر کے بچانے ٹیس اہم 
رول اداکر ہے سرائٹس دانو لک ماننا ہ ےکہاومیگا تر سرطان سے بچانے میں ٹین 
رح سے مددکرتا ہے (۹) ن یل خلا تکوس رطاٹی مر بنانے سے رکا ہے۔(2) 
سرطانی خلا کشم ہونے سے روکتا ہےء ا نکی لحعدادکو بے ننس بتا۔(ہ) 
سرطانی غلما تکإعوت ک کاٹ اتا ر نے میں ام رول اداکرتا ے۔ 


(واڑوں اورتراٹجوں ءپڑو ںکوڑوں) کےچھلوں سے بپچاتا ہے انس ےج ظام 
رذا ء )گے می رہونا بے حدضروری ہے اوم یگ تھری نظام دا کے لے کا م+رنے 
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وا نے اما لمحتم ند رنہ کے لے ایک نم رول اد اکرتا ہے علادہ از کیہ مکی 
جللدیبحت کے ل کی سوومند ے۔ 

آنکھسوں کسی جیذاشی: او یتر یک ایک جزڈی اکا گھوں ے 
اندروثیٰ پدے ٹل پایا چاتا ہے ءفحقیقات سے خابت ۶ا ےک آگگھو کی بنائی پ7 
او م کان ری شبت انث اتع رت بکتا ے۔ 


گورلل اورچوں یں مر رت 
سرطان پستان سے بچاؤ: قینات ےنا ہت ×ا ےو رش 
ندر یکیو ںا تیل وافمقدار یں استجا لکرٹی ہیں ان کے رطانلپتان مض متلا 
ہونے کےاعکانات میں پا فص کی ہو انی ہے ورگ تھری می مو جود ڈی اک 
اے ایک قد ری ضرورخ مادہ ہے چجوصسرطا ن خلا نم ہونے سے روک ہے اور 


سرطان خاما کون پووکمہ نے میں ام ربول اد اکرتا ے۔ 

مصاضواری کے دوران درد سے نجات: ”ن5 رل اورگاری 
کیو ںکو ماہواری ےئل پیٹ میں شد ید دردہس ردردہأکائی اور جد گی اشنا لچڑی 
علاما تکاسا مک ناپڑنا ہے الع کے لے اوریگاتھرکی ایک کسی ہےءااس کے اتال 
سے ال نکونا را تک نے والی علا مات شال نمایا ںگی جال ے۔ 

بانجھ پن: تحقیقات سےا یت ہوا ےکہسمندریتلیوں سے پر1 و رتیل 
اور نُھ پ یکا 7 نپ می گب رپا ےچ یکا یل (اومیگاتھ ری ) زنا نہ ہا یمونو ںکو 
اتنرال ں رکتے کے علاوہ پپردانی کی خو نکی سپلا کی بھی شبت اث ات مرج بکتا 
ہے روزمرہکی زا بی تین شرومقدار ےتھوڑ ا زیادہ اومکاتھری یت ے پا ٹچ 
عو رت کا تمل یھب رانے کے اھکانا ت جیل اضاقہىتا ہے علاوواز ین یکا یل مجن 
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اومکگا تھرکی حا ممعور تک نذا بیس شائ لمرنے ےن تعمل کے امکانات میں 
مایا ںگی ہما ے۔ 

صحت مند اور خوب صورت بچے : اد یباتری عا رت 
کی نم اکا ایک انچاکی لا زی ج ہے نمس پروان جڑ تے ہو پچ اود اں کے 
درمیاننو نک ہلا یوک ہے اط رع ما کی طرف سے تی ےکوزیادآخزیاور 
1ین مص رم ہےائ سر صححت منداورخواصورت چے بیدا ہوتے ہیں۔ 

بجچجے کی دصاضی نشو ونما: ایک ج کید ماٹینشو مالغ ائی 
اہتزاء کے علاوہ )او میگ تھریٹیٹی ایسکی مناسب مقدار رجگ تحص رہے متحقیقات ے 
ایت ہوا ہ ےک ڈگ ا اے سے کید ماٹینشووفماہوٹی ہاور ےکی ذونیت مل 
اضافہہوتا ہےءاس سے چےک وت بتاک اعت اوس نے تن کی صلاحیت پک 
شبت ان ات پاتے ہیں۔ 

بعد از زچگی ڈپریشن میں کمی: 

تحقیقات ے تاہت ہوا ےک چیجورٹس دورا نیل سحندردری لیو کا تتل 
(ینی او کات ری )وافرمقرارمیش استعا لکرکی ہیں ان کے ڈیرنشن (بجرازکل )بت 
ہونے کے امکاا ت یل نمایا گی ہوچائی ے۔ 

تو 
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ےا کان کی یوار دکزین 


لوس یع رص تک نف ائی بی شل معدر ےکی رطد ہت چڑ نے سے انس مل وم 
+وجاتا ہے جس سےکھا نے کے بعد ےی اوردرد ہو کنا سے الس رکی ہی نشا نی 
بھی ہوثی ہے۔ ماہربین ط بک کہنا ‏ ےکہان علاما تکوزیاد وھ نظ راندانی نکرنا 
جا چے۔ اہر بین ط بکاکہناہے شی سے بے کے لیے اعقیاعی ا پسالی افقیار 
کی چامحتی ہیں خلا ایی ےکی درد سے فو ری رام کے لیے پیر من ٹک اتعال نکیا 
جاے۔ بہتگرمماورشھنرے پا اورکھا نے سے پ ہی کیا جاے۔ دوٹوں اشیا کا مرا 
فائی :ال یہ پڑتا سے رگر گرم فو ال نا خذائی نا یکو رید نتصدان با ہے۔اسی لیے 
فا چیاکراو یھو نے بچھو نے تھے ناکرکھا لن ےکی عادت ابا چاہیے۔ 


ین میں مان 
یکا دن ہو باور تی نمانے سےمن بھا ےکھانو ںکی اشتم ای شی 7 
اشھرجی ول ءکوئی دکوت ہوشادی جیا ہکینخر یب ہو چھلاکو نکھا نے سے ہاج یچ 
بی چا نے ہو ۓےگھ یکہ بعد یں نماصی پ انی انیپ ےکی ہم جس سے اکشراپنےا 
پیک یکنوائش سے زبادہکھا لیے ہیں ۔ اليلیے لو ک اکر بچھو نے ہو ئے پویٹ کے سا تق 
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تفگ مکی اضعم دوانمیں ڈحونڈ ت ےن رآ تے ہیں یں ندب پیلکھاۓ ہو نے رب 
کھانو ںکا سا رالطف ضا لی ہو چاتا ےء ہوا لیےےبھی ہیں جومنا سب مقدا رم ںکھا نے 
کے باوجود پیٹ می گیا ء بے می اور ہی ےکی جا نکی شکای تکرتے ہیں یہافراد 
ا ڑوںکی تائی بوئی فی سی زوا ناو چور نکھاکھ اکر اپنی عالت اورٹ راب 
کر لت ہی ہے ہم پل ان اسا بکا چان ہس چھ پٹ مٹش خی مو یگیاس اور 
می می پچ نکی وج سے نت ہیں۔ 


نز ااوراس کےاترات 
رفآ پکیمواف نی ہہونی روزانہآپ جب کھا میں اس کے پا ضے 
کیکیفیات ایک نو ٹیک م کھت جائتیں پچ ددن بعداسے دک رآسای 
سے فیصلکیا جاکتا ہ ےکرک نکیغذ ا آپ کے پیٹ یز یادوکیس یا سے 
کی بجان پد اتی ہیں بچھ ران غخائوں کے استجا ل کال بیقہ بد کم یا ان 
سے پمتزکر کے پ پ ینان سے پت ہیں۔ 


روغ 


ہنی ددائیں ایی ہیں 
بہ تی دوائلیں ای ہیں جو بیاری کا علاج ت کرت ہیں لن انی 
اڈ اتکی وج سے ید گنس ہین می پان پا نوں میس بینی اورمروڑییداکرلی 
ہیں کی متروف داع درداورانٹی با کوک ادو بات ان می شائل می ںی ڈاکٹڑری مخ 
میس شائل یا عام لئے والی دوااستحا لکرنے سےآپ کے چٹ میں شکایت ہو فو رآ 
ڈاکٹ کےیکم میں امیس +ووآپ کے لے ا کاکوئی قباو تچ ہک رسک ہے یا ےگوارنی 
اثرا تک مرن کین احتاسکتا ے۔ 
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کھانا امن 0 سےکھا 21 
جات میں نوانے لگن سے یھ ہوا بھی پیٹ مك جال ہے جو بعد شس 
اپارے اورپ ینان کا مو جب پقی ہے زیادہ ڈوم او رش یکولیاں چو نے سےگھی 
یٹ میں ریا اور ےن پیداہول ے۔ 


وک کوک رکھا یں 
اوت یں ز یا دوکھا لے سے معرے میں دہا 1پیداہوتا ہےاورزی رمضم غذا 
جس میں معرے سے لن والا یز اب شال ہہوتا ہے ء ان لکرخفر ای اس ناٹ یک 
تی جاتا ہےءاس سے نین میں جا نکی شکایت پیداہونی ہے+ اس اگوا ریت سے 
پچ ےکا آسرا نعط بیقہ یہ ہےککھانا نمو لکی وک روک رکھایا جائے۔ 


را تلوگما اکھھاتے بی ضس ونس 

بہت سے لوک را کوکھاکھا تے بی سو نے کے لے تہ لیف جات ہیں 
پھر ڈیڈ ود ون برقت بی سے ا نکی میتی اذ یی میس جن ہورجی ہو تی 
ہے +درائسل ججللدی ین سے محرے میں مو چود اکسا فی ےوا ہیں رای ناک میس ٥چ‏ 
جانی ےجس سے ج نکی شکا یت دا ہو چان ہے۔ مناسب بہ ہ ےکرکھان سرشام 
میں اس کے پن رب یپھکی ہکفنواورجاہل فی سے دی بی ےکر مطال ہکم بس اور 
کھانے کےکم اکن گن بعدسو نے کے لے بستریرلیٹیں یکین ایی حرک ہاور 
آدٹ یکو ھارتی ورپ چا ق و چو ہن رکرد تق ےمان بببت سے لوک اس سے ساس ہوتے 
می میں لے شرویا کے نید ابذیادہمقدارشل پیداءنا ے 
اورخت بے گنی محسوں ہوئی ہے ہین جا کاٹ اور بہت سے مقبول ٹنرے 
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مشروبات میں موجود ہوئی ےہ ا/ آپ کین سے اس ہیں ءا کپ کے و لکی 
کن تز یا بےقاعدہ سیا بیعاشردباتکاا تاب کی جونیں سے پاک ہو 


نشہآوراشیاء ے بیز 
ال سے سن میں جن پیداہوثی ہے اوررفتۃ رف ہا ےکا ظا ما نار :ہو چان ے۔ 
رات کےکھانے کے بد اک یبور جللدی سونا پڑےے ناو مچاک کے ام رئا 
حصر ان ےک رف پالوں کے ینایک ایک انث رکھ یی ےکشش نف لک وج ے نذا 


ےک رف ر گی اور جن م پا نکی کا تی ہوگی۔ 
پزشھی ض مرن کی چندکھ یلو ایر 

ینا ادر ود ینہ پاضے مشں مددد تا ہےء بد نے بسوفف با ا جوائ نکی چا بھی 
مفیرغابت ہوئی ے اور یک یگھ یلو ججڑ ی بوٹیاں فائمدہٹچاٹی ہیں لن ائ سا لم 
بی سکوشودہون چا ےکا کے ل کو نکی بوٹ کی جا مفید ہے۔ بی بوٹیوں 
یی چاۓے دن میں رون پیالبوں سے ذ(باد دیس ہی چا ور نت اوردرسری 
شکا یت پیدا دک ے۔ 

یل تری 

پیرول لے اورڈگ کی ورز شکوایک دای تو ا کا قاع واتعا لآ پکو 
باقی تھام ددائوں سے بہت حد کتتفو ظا رکوسکتا ے+ اس سے پا بہت ہوتا ےآ جوں 
کی حرکت یں پا قاعدگی اورق ا ای ے۔ 
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تکاس 

ین ےکی جا نکی بڑئی وج رک لہا بھی ہے ن میلون نی با یٹ بھی نگ 
انس سے محد ےکا یز ای مادہ اد ا کر کی ساس لی می تل جا تا ےجس سے 
جن پداہوثی ے۔ 

ڈےنی ت12 

غص قوف الو اورنانی جا تی کیفیات ا خصالظام کرات بات پا 

ثاق ہیں خذ ا طوررشم نیس ہوتی اورنخیم پیا ہوٹی ہے م اہب یہ ےکہ پچ 


کو کون ہونے دجن چرکھا کھا یے۔ 
1ئ 
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سی میں یکن 
معدے کے ہرنیاکی علائیس 


ہرنیا کی نیف اگر چہ ببت عام ہے او رشحم ےس یبھی صے میں ہکتی سے 
کن عامطوربہ رمیا سے لوگوں کے ذبنوں ہیس چدیٹ کے مل جے می ہابت کے ات 


ےکاتصور جا ہے۔ ہر یکو اوراردو میٴتق کاعارض کت ہیں جس مکاکوئ بھی 
عحواگ راب یچھی ا خو لک پچاڑت ہوا رگلآ ےت اسے ہرا یا کا نام دبا جاتا ہے۔ 
مض روم 00 کےدرمیان چوگو لکیی( ڈک ۷ ہولی ہے و9 وی سرک 
کراپ چک سے با ہرکی رف پک ل کی ہے۔ ا یہ مکی سرک ول می ککو 1٣6۲9‏ 
0۴ 460 کے ہیں۔ بپہاں ہم ایک ناع حم کے ہنا کا ذک کر سے ہیں سے 
ادسستت 9ا کت گیں۔ 
کا ھا رض کیوں ہہوتاے 

نیف اس وقت ہونی سے جب محر ےکا ایک حصہ چٹ اور جی کو الگ 
کر نے وال یٹ یک کر کے او ہکی طرف نک لآ تا ہے ال من یکی وجہ سے ہعارے 
پھپچیڑےسرالس لے کے قائل رتے ہیں ۔علاوہاز یں ا لچ٥‏ کی وچ سے معرے اور 
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غذرائی ا پی کےدرمیان کےوال و کے بند ہو نے می سآ سمانی رہق ہےاو را ط رع معرے 
میں نے والاتیزالی ماددوا سخ اکی نا لی جیٹس جانا ہے۔ ای نکی ا ھی سے 
گزرتی ہوئی یی سسدرے ے چامتی ےئن جپاٹس ہر کی شکایت یں چٹ اور 
نکی درمیائی جن یور ہو چانی ہے ٹس کے نیج جس مععرےکا بای حص چھی سے 
پاہرکی طرفئ لآن ہے۔ ببت سے لوکوں میں ام وی کےساتھ پیخرالی روما ہیی 
ہوتی ےئن چون ہکوئی علامت سا نکی سک تی ءاس لیے وہ اس حاات سے بجر 
رت ہیںینپنئش دوسرےلوگوں کے چٹ میں در سو ہوتا ہے اورا ںکی وج سے 
بیوثی ہے عرے میں بے والاتیز الی ماد دای نم اکی نکی یس چان کنا ےکیولہ 
معرےاورنذاکی نا لی کے درمیان جووالوہوتا ہےءاسے پری فک بھی مض بھی کے ات 
ندکرنے سے قاصرریتی ے۔ ای ج نشی ساےن ںآ ریش اسے جیا 
می جن اور تیزابی تکی عام شکابیت مھت ہوے تیزرابیت دددکر نے والی دو انمیں 

کے وق وو تک مت 
ابی کی رقرارریتی شی مواتے ل ٣٣٣0ا‏ ۸۹د اہی ے_ 


ہراپ کا علاع ہس رجرکی سب ےہر 

بہت سے لوکو ںکوتز ابیت دورکر نے والی عا دوانمیں خلا 6ا۲۹20م٥0۲‏ 
وغیرہ را گھ یی ٹیس برا اس خرا یکودورکرن ےکی ےکی ریش نک مشورودیا جات ہے 
1 یر ۰ ۰ -۵۵۹ء۴0۵۷۸۰ 0 کانام دیاگیا ے جو ڈاکٹر روڈ ف سجن 
کے:ام پہ ہے۔ جنوں نے 1988ء یکپ با را یھ مکی جرائ ای۔۱ وت 
راس ٹیل او پیکن س رج ر کی ضرور تل ہو 201--0 
سم سورا کر کے ۵۷۲١۱١ ۴۲۱٥۵٥06٥‏ کے ریچ خراٹ یکویی ککیا جاتا ے۔ 
سرن الیل میس معدے کے بالائی ےکوغذائی لی کے سب سے نے صے کرد 
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لپییںکراس میں ستتفل بفیادوں پ نا کے لگا دینا ہے۔ اس طر ےہ سے نذ اتی نی اور 
معدرے کے درمیان کے والوو مضہ و طکیاچاتا ہے۔ انس سوا پغعکویھی نا کےا اک چو کیا 
جات ہے :نس میں سےمعرےکاپالائی حصہ باہ رک طر فک لکیا تھا دی امیا ےک 
سرہرکی کے 10 سال بعدکھی 09 ذیص رم بپضوں میس انس خرال یک یکوئی علامت دوبارہ 
رین میں کیک تی مرا کے بعد ببت سے مرلیضو ںکو نین میں پدشواری ہولی 
ہے اس أۓضروری ےک چندہغتو کک جب ک کک سد ے اورخائی ای کےم 
مندٹل تہ ہوچا یہ وہ ھی رم ھا "ںی ۳۱٥٢۵۱۹‏ 9٢19ا‏ ےکوی ر کی 
ضروری ےک چویٹ کے مے ےپ نب ضروری دہا نے نک کک ہدیا پاے 
لا پھر نزیس پچینکہ بت زیاددالٹی یش کی وجرے پیٹ ہرد یا2 ڈالنا لم زجگی 
اورمناپے ےکھی پپاٹس چرتا کی شکا یت پلفو کوکی کا تال نی دبا بھی اہ سکا 
سبب ہوسکت ہیں۔ ہٹس ہرشیاکی علاتول ٹل تتوزابیت کےعلادہ جے میں درد ساس 
لیت مس دٹواری ‏ تیز وین اورغذ ای ال می سکھانا رکا اح سا کھی شرائل ے۔ 
۴ئ 
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نی پید مم ہرنل ٹاک 

کڑی پن و ےکچھو ے چوں والا خوش وو دا ری داہھتا ہے۔ س٥ت‏ رپاک وجندہ 
ماوغیبرہ می سلکڑنی پندکثزت سے ایا جانا ہے۔ ان لک یکاشت اب د میا کے وش رقی 
ما ئک می بھی ہون گی ے۔ 

0 گرام وزن کے اعقبار ےک ڑھی پن ٹس 3.3 فص نی 8.4٤‏ رونم 
0 الا تہ اور 8.4 فیصد پائر بایا جانا ہے۔ اس کے علا دہ اس میس و ٹاک نکی ء 
مع حیات,زاسفور ہام جروغا من او رکوس اکر 9106 ٥ہ‏ ات بھی شال ہوتا ہے۔ 

اسی وج ےکڑعی پتدکو ہیل ناب کبھی کت ہیں ریخ کشا ےاورمحدر ےکو 
قوت تتاے۔ 


کی تن کا یں اکبیہرے 
اش وقت اگ رآ پ تمس و کر یں ت آپ کے مج کڑھی پیک جو 
ایر ہے۔ ایے لوک جن کے جم میں جچہذیادہ ےان سے ےی بھی يہ ایک عدہ 
کک ہے۔ دوکھانے کے جیئےکڑعی چو ںکا قبدہ ہک لیوں اویحکر ٹا لک ام ےکی 
طرح ا تما لک می تے رب اصلاں معرے کے لیے اکھی دواغابت ہوگی۔ 


می بھی مر 


ڈائریا می بھی الس کا اتال مو ہے۔ بواسی میٹ متانہ کہ بر انس کے 
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چو ں کا ع رق لگا تی اور بانج عدگی سے اس کا تو استعا لکر میں بالیس کے 
مرییفوں کے ل ےکی اس کاا تما ل>ہتریع ےاگر یا میس موروئی جا ہارمہ 
ن مایکک ۹0 منرت کھانے سے بی رط ٹم ہوچاتۓگا۔ گر ذیائیس بس رخور یا 
سو نا پکا تہ یت دک ڑھی دبا قاعد وا تا لکر نے سے چچن ماو میں شفاحاصصل ہوگی۔ 


الو ںکَاعلات 

آ کل مردوںل اورگو رق یس ای یز بی سےتچط رن ےکی شکابیت ہے اس کے 
لیے ہوا رامشورہ ےک لڑڑی ند شی ںکر با لوں ٹیس لیت ہا لو ںکی جڑ میں مضقبوطاہوں 
گی اود پا لکر ن کال رک جا گا۔ اس پٹیہ ٹکو دہ کش پا لوں یسل اگکرسرادہ 
پاٹ سے پالیدمولی چا مہ تة اس ےنیپوک یگ رپ کے با لکل از وقت سفید 
ہور ہے ہوںتے ایک پا ناریلل کے تیل یں 28 گرا ممڑھی پی ڈ ا لک پکانشیں۔ جب 
کلڑھی پنے کا رنگ سیا ہی مال ہوجاے فو پچھرتیل چان یس کم انکم دو ماہ یتیل 
استتعا لکر میں اورااس کے سا تج وکھانے می ںکڑنھی نے کا اتعال بیس مطلوبہز ناک 
جللدی سا نے آچائیں گے_ 


ٹم کی چچنی می سک ڑیپ 
ٹماشرکی پٹنی میںبھ یکڑھی ےکوی ںکراستوا لکیا چاسکتا ہے۔وا نر ےک 
کلڑنعی پندای ککیعیائی بوٹی ہے۔ جس میں ا کی خوراک زیاد وی ہو چا پے الہ 
کھ نے میں اس امسلسل استعال فدہ مند ہے۔ وق آ گیا ہ ےکہخوا ین اپنے 
روا قکھافو ںکواپنے دسترخوا نکا حصہ بنا میں اود باز ار یکھا ول سے ہی ہیی ٠‏ 
کہمڑ تحت ہو امرائس پہقابو پایاجا ے۔ 
یں 
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پییٹں ی سکٹڑےوان اشن سے او 


ول یس بہت عام پی کی ایک بیاری کیاکی حفظالنجحت ے ہوتا 
ہے۔ کن ماہ رین کاکھنا ےکمتففظال مت کے چچند بزیادی اصصولو ںکی 
ان سان سک ےا ےن ا 
جاسکنا ہے .نی ماہربین اددیچوں کے ڈاکٹروں کےانرازوں کے مطالق 
چس 9 سا لت ککیع رکےقریب 620 0ل فیصدبچوں کے ہیں بھی 
تھا رکیٹرے پداہوجات ہیں ۔اا نکی ملف اقسام ہوئی ہیں 


بڑ یت می پاپا پان وال اشن 

سب سےزادہیاعا ورپ ہا چانے دا لن ےکیٹرو لکؤن ورعر راو نڑ درخ 
اورٹیپ ور کہا جانا ہے مخ ری پوپ اورام پک یش پل ہل سب سے زیادہ پا 
جانے والی چیک با رگیک195 ٥۸٥٥٥۱18‏ کہاجاتا ہے۔ میم کیآت یں ایا جانے 
وا یی ہے چو منطتقہ معارلہ میں لے وانے انمافوں شی ہہوتا ہے ال سکیا کا رم 
سب سے (یادہ چچ ہم ہدتے ہیں ہیارک ام ربکا یس مببت عام ہے۔ اس کےعلادم 
تق پذمیمما یک کے بے ا سک بہت زیادہشکار ہوتے می ںکیوکہاسکول جانے والے 
بچوں میں زاپکشن ج تیزئی سے پیا ے۔بچوں می فقو تکی علامات پیٹ کا درداد 
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مقحعد سے ماق چائۓ براز یں ار ہہوئی ہیں۔ اس کش میں با ےک یکیفیت 
ما طود بہداتقا لںکوزیاددغراب ہونی ہے۔ ابی پچ رات میس ببت بے ٹین رت 
ہیں اورآئیس ین زی ںآ کی اوروہاسکول یس اپنی پڑ ھائی پیج نزیس دے پاتے۔ کشر 
الن پل کے فلس با یک فیدررنگک کے بیکی ےا رآ تے ہیں ہنی میں بوں 
اورٹو جھانو کی یعاریوں کے ماہرڈاکٹو کی ائی وی الیشن کے جان ال نی راکہنا 
ہ ےکہ چویٹ شی پائے چانے دان ےکیٹ ول کےخلاف ادوبا گر چم جود میں اور یکا 
آ یھی غا بت ہونی ہیں ا جم مفظالن یح تک خ ال اورصفائی کے چت یا دی اصولو ںکی 
گند دک جاۓقیادیا یئ 


اس ین مارکا کنا 2 می س کیو ںکا سیب ہے وا اشن ایی 
حری مرش بنا ہے۔ ال لئ ای پچ لکودوصرے بیوں سے دوررکھنا ھی ضم رو ری 
ہوا سے ۔ٹھی ماہری نکامخورہ ےکا فقوت کے ششکا یں کےل ہام کو پرروز بدلناء 
ان کے ھمکوائیط رح عون ماس طور بر ان کے پاتھو سکومنہ یں نے سے بی عون 
اوران کے بست رکوصاف راکنا چتد یا دی اصول ہیں جن گپ(شوٹرورگ ے۔ 
اہ رین اکنا ہےک ہیی اشن بچوں سے ماؤو ںکڑھی تک کت ہے۔ یاخنوں کےذرى یی 
بھی راکش تزئی سے ھت ہے اسلئ ‏ شن تر اناو رئیش صا فکر تے رہنا ھی 
ایت ضر ور یگملّے۔ 

وو 
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بل ہینیاں پہندشکرنے وانے چے 


سانحنمداوں نے اکشا فکیا ےکہ پائری اسکول کے وہ جے جوکچیل اور 
سنا ںکھان پیندنئ لک تے ءان ٹیس رین بی لپندکمر نے وا لے پچوں کے متقا بے میں 
کش میں بنلا ہونے کے امکانات دوگنا زیادہ ہوتے ہیں۔ انس طی چاتے کے 
مطابن انی اور یکرشرویا ت اگر دن ھٹیس 400 غی لیٹر ےکم پیئے جا یں تاس سے 
بھی رینطردفمایال ہوجاجاے۔ 
ٹل پرنیورٹی1ف گار کے اسشمنت پہوفیسرمون تا نی چان اور 
پان ک کا کک پا لی شیک مونیورٹی کے لوک لک ان نے اس سللے میس 
پان کک گنگ کے ایک اسکول کے 8 سے 140 سا لک عم ر کے 83 بیو ںکی 
خرااورر نع عاج تکی عادت کا چان ولیا تھا چائڑے ٹیس بیدبکھاگیاکہ 7 
فیصمد جے مو لک ناماس بت بک کے باوث تیش میں ہنا تے اور 
وا ور پا نکی غذائحیں ان پچ کی غخمزائوں سے ملف میں جوتیس 
میں بنا نہیں تے۔ چانے سے بیبھی معلوم ہوا لڑکوں کے مقا لے 
مس لزکیاںٹیخ کا زیاد: ایی جک 9 سا لک عمر کے بچوں میں 


شکایا ت ز یادودکھ یگئیں۔ 
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شربت نہ بے ےکیٹ کی شکابیت 

دیسر یں بہ با تگھی و ٹک اگ یکشن بچوں نے د نکھر میں 00د ے 
0ل ئی پیٹ ر کے دریان پان اود دنر سال زم انتا لکییںء آنیس ذیادہ بای 
وبرہ پی والے ول کے ما لے میں 8 مگنا زیا دن میں ہنا ہو ن کااند بی تھا 
جن بچوں نے بی تا کرو پل او رہن یا ںکھانپہن نی سک تے .انی پیل او ہیں 
پنرکرنے والوں کے متھا بے میں دو گنز اپ شک ینکلیف میں دیھاگیا۔ ڈاکٹر چان 
نے بقا یک ہم نے جب اپنے متا کا نال سمابقہ چائشزوں س ےکیانذ معلوم ہوا 
پا گکاگک کے اسکول کے بچوں می رٹیخ کی شیا ہش ام پک اور بر طاحیہ کے پچوں سے 
زیادثمین اٹی کے ہوں کے مسساویتھیں۔ انہوں نے اممی دا ہر کہا سی جانکڑے 
کی روشنی می والد ین اوریچو ںکشی کے ایک ام سبب سےآ گگاجی ہہوگی اوروہ ال 
خرالی سے نے کے لے اپنیغفدائی عادات می ض ور تبد بی لایس کے کی سے 
ان ہ جو مان اور فی دبا ہوتا ہے اون سکی وج سے ا نکی نرک یکامعا رتا ہوتا 
ےو واس ےتفوظا ر ہیں 

توو 
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بھی کے ات رمعلوم ہوچا میسو 
لوک سو نے کے بچھاکوخر بی یں ! 


تی عا مور کا ش تک جائی ہے ہخوددو لیو ےک ہو تے ہیں ہگ رم نما تک جیا 
ایس بکہ سرماک می سب یکحثزت سے استال ہوٹی ہے۔ انگ ریزئی میس اسے 
٣۲٢‏ ۸ں کے ہیں .جا ز وٹنشی اتی خینشبودارنیس ہوٹی گر جب اےنکھایا جاتا 
ےر خوشہوہ تی ہے۔ خوضبو تل قکاشت کے علاقہ ےبھی ہے لا اب 
میں تصو ری مقی اورووگی اک اس لا کی دوسرے علاقو ںکی ضبدت زیادہ 


خوشبودارہوٹی ے۔ 


می سے رفا حاص لکرو 
اعادبیٹنبوئی ماف : فاعم بد اش روای تک تے ہی ںک ہب یریم خوفہ نے 
رمایا:”استشفوا بالحلۃ تی سے شیا حاعل لکم فو (ہ اتل دب ورئه 
ان مم ایک اورحد یٹ گج یلت ہے جے ابن الیم نے اطبا کاو لق ار 
دیا سے ج بکہذئ نے اسےعد بی شک جقیت سے میا نکیا ے :”لو تعلم امتی 


مد دہجرتحا لاجر بات 10 
مافی الحلبه لا شتروھا ولو بوزنیا ذھما “مر ی امت گرٹتی کو اد 
کچھ لت وا سے سو نے کے _ه وذ لن خر بد نے سےگگیا د رگن نکمرے۔ 

رمق کی سے بت رححضرتسحد لن ال وڈا عم ار ہو ےو عارت می نکد د 
عم نے ان کے ل ”ریس ارک ن ےکی ہدار تکی جس می ںمچورہ چکاولیا بی 
کے پان یس اپا لکرم ری لکوڈارموشجد لاکرگ گرم جا پلائی جائے۔ رأمظ ٹ یریم 
خلا کی خدمت می جن کیا ہآ پ ما نے اسے لپیندفر میا اورم لین لکوشفا ہوئی 
محد جن نےکھا ےک مورک کیا یھی شال لکی چاسکتی ہے پکردوو ںکینمولیت اس 
ل مک نو کس کاردو ھا لم مو ن ےمچجوراو انج رک ایک ہی ضط می مم کرد ےکی 
ممائتفرائی ہے۔اِک اورردایت کے مطابق ا رنسز می یھی پھ تی 

مر مین کے مشاہرات 

بھی کا جرشا نچ یی سونزش 7ت کے لے بہت مفید ہے سان سکی 
کش نوک مک ے ھا ئیشرتووروول ےاورمعدہ می اگرجن وق چائی رق 
ے۔؟ بھی کاڈ ہی ہی تکاحائل کیو ںککھای کےعلارج یں استعالی ہونے 
دا ی تا مہدوائؤں سےمعدہمی چان او بای یکی شکا یت رڈ ے۔ 

طبنوی می شی اورفرل ای نف رددوامیں ہیں وھ فی کر نے کے 
اتوس توم حد وکی اصلا کی کر ہیں۔ 

تی ے زاب مارنا ہوثی ے ۔ پواسی کی شرت می لکی 7 ہے اور 
چو ںکی سوزش نصرف یکر دورکرگی ے بآ تعدہ کے ل بھی پچ وکرقی ہے۔ 
گرا کے چوشا نہ سس دیقم کین یک رکری ے ایک اورردامت کے نظ 
تی سے اتی حب الرشاا “کوشا لکیاگمیاتذ تصرف کر یکاذا رہ ہوا بگلہ 
پا لگھر نے گھ یک ہوگئ۔ 


دہ وا یکا رب لاح 11 


یکوشی ںکرموم کےسم تج لاک راگرسین بی لی پکیاچا 


درد لمفیرے۔ 


کیماوی سماخت 

ا کی ساخت میں فررت نے بات اور ان کے ایم و یائی تزخول کا 
تقااسب ا خولصورکی سے ا مکیا ےکاپت ایت کے اط سے بیدودھ کے تر جب 
ت بن ہے۔انس میں فا میٹ کے عل دول ال دگی ایک ابی نا میا تیشم پک جای ے جھ 
یی کوخراب کے یرف ری مزب ہوک عم سے خو نک گیا دو رکرد ہچ ہے۔ ال 
مس نل تم کے اکا یڑ ہو تے ہیں ان من اک ٭091110٥0‏ ا٢‏ سے جھ مڑئی 
ایی ت ری ہےء اس کےمکبیات پھتا بآ ور ہیں اد راس یس ایی لیسد ار مااڑے 
پا ۓ جات ہیں جوتھلیو ںکی سوزش برسکو نآور اثرات رکتے ہیں ۔ اسی رس 


گھردو ںکی سوزش کوک یک مکرنی ے۔ 

ایک ام ری ئفق ۸ا8 نے معلو مکیا ےکہاپنے اتزاماور عونت 2 کی 
کے فاظط سے لی کے یل کے بع اہ اء میس ونامصن' ”الف ' اور و“ شال ہیں اس 
ٹیس 61٤10‏ اھ یکا مقدرا ری لموجورے۔ 


ٹواتراوراستعال 
بہذیادی طور پ بیٹا بآو ریخ عنم ہے اس ےگ دو نکی تل 
جس جب پا بک مآ را ہو اب لانی ہے۔ ابی طرح شف فلت ےہ 
پھپ و ںکی انددو یھ یک تنر رت یداش تکرکی سےرشغ ٹا لیے کے 
ساتوسات یھو لکوت انائی دبقی ہے شس سے وآ سندو ملہجب ہونے 
ےتفوظہ ہو چاٹی ے۔ 
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یھی کےاستعال کے دوط ری ہیں۔ ایک عم یقہ اس کے نے او رش نی سکیا 
رکم یں لانا ہے۔ دوس اطر ہنی کے بج اتا لک ہے۔ ہندوستانیہفق ہیوں 
کو چوں سے زیادہمفیدقراردتنتے ہیں۔ ہم نے اپے ذائی جربات مس یش 
استمال اور می مفیررے۔ 

پان گرام (ایک جوٹ پچ ) ھی ہوئیمنصھی اکر پاٹی کے سات کھائی جا 
اسہال اور تی میں مفید ہے۔ اکر ان پانٰیکوگ مک کے اس میں شمد ملا یا جائے ‏ 
پاب اورکنسی کے ل بھی مفید سے ھی اش 1ور ہےاس لے مو کک یھی اور 
کٹی ڈرو ںکودورکرتی ہے۔ا کا سمل خناز سیکا من علا نع ہے۔چو ںکخازھ 
خدودوں میس بپ دق یکم ہوثی ے اس لے اس متقصید کے لئ گر اس کےس رات 
:شداورروفن زج نکھی شائ لکرلیا جا ذ علاحع جلد ہوگا اورم لین شک یکروری 
اتقرا نی سے دورہو چا ۓگی۔ 

جد باخحقیقات 

پگ ت سے ث ا ہت ےتیک ریا جاور چیٹا بآ ور ہے جک نمور ںکو 
تی کا خون بار با رآ ہوان کے لے مفید ہے ہجورتں کے دوددج کی مقدارشل اضاقہ 
کر ی ہے ما کور یکودورکرنی ے اتی یراول داورونا من پا کوشو نک گی 
اوراعصا یکتروریی شل مفید ہنارت ہیں 

اواسکاعلان 
یی کے سسل اتال سے بواس رکا خون ند ہوچاتا ہے اور اکٹ 
اوقات گر جات ہیں اٹہ کے را تی اگ ران بھی شائ لک کی جا تے 
قافادیت ٹل اضافہوچاجاٴے۔ 


محد ہچ ویا یکا جرب علاج 183 


شگ رکا ماع 
ال کےکیمیاوئی انثا تکوچانے اخ ریہ بات مشاہدات سے ا بت ہولی ےکم 
ٹیچ یکھانے سے ڈیا می سکی شرت می ںی جائی ہے۔ چندم لیضو کی ایک یں 
گمرامتم ای چ2 گرا میٹ میتی 6ت گرام کے تقاسب سے ملاک ذیائی کی شرت 
کے دودان ایک گرام کی خوراک می سک وشام دیاگیا۔ چھ ما کے اتال سے اکٹ 
لوگوں کے پاب ا پنکرکی مقدار برا نام رہگئی۔ 


اسکاعلات 
می کے پچوں میں لاب داراتزا و کی یکن وکس ء رائی شی اورمحد دا 
کے الس میں کون د تے ہیں ہمردئی کم و می لکھانے کے بآ دھا یلگا ا رکھا نے 
ےم و مکی اکشر جار ول سے بچائہوتا ہے ماہربن نے اسےمط رق اردیا سے موم 
اور برا یکھانسی کے علاج مج قطے اخ راورحب الرشاد کے ہمرا ,تھی کے بی شال 
کمردیے سےعلا بح زیاد وآ سان ہو چاتاے۔ 
وو 


مد دہج حا ابر بعلات 14 


السراوریڑسور 
یسور اورالس کیا ہو یں ؟ 


جبکوئی آدئی ول چر پا اس کک مرودرتا ےمم کےوہ جھے مس رم مک 
بوچھزیادہپڑنا سے وہاں کے ماس اوریوز میس ڑپچھوڑ ہولی ہے۔ جہاں جہاں دزن یا 
سان جوا ہے دہال بچھا لےنمازن +وجاتے ہیں ان زتھو ںکو یسور پا الس کے ہیں ۔ 

ان نتھوں کے مندیل ہونے می کاٹ وقت کنا ہے۔ الس راور بیڈرسورش عا طور 
ما ال پڈڑیوں کےگوشت پ ہوتے ہیں ۔ یی رٹ دک بڈ یکاضلاح کو ےک بڑیء 
را نک نچلاحصم اور پا کل کے پت ا کی زی ش1 تے ہیں می اچ ابی ینم 22 
ھیزم ےکونتا نہ ہناستے ہیں ۔زیادہ وق تک کش مکاساراوز نی ای کت تل 


پڑت ر ےلوہ صررپا کاشکارہوچاتا ے۔ 


الس یا یسور سکیوں ہوتے ہیں ؟ 
دی دیشعم کےوزا ن کا ی عضو برد ہا ہوتا ہے۔ عا مآ وی بھی ج بکھنٹوں 
یر لے ہے ایک می مقام پر متا ےووہ ےکی او زنک نمس ںکرتا ہے۔ اور 


مدو روا لاج ربعلا 155 
فطری طور پر یھ رأو ر7 کم تکرتا ےت کہ ہآ رام نوں ہو۔ یلک تم ین 
او شید کی _ححت ند یک علامت ہول سے وہ تل یا وبرداش تن ںکرت لان 
مرررسیدہ افراد اکنرورمرلیئش اس درداور نٹ یگوج سو نی سکرتے ان یش ریش بات 
کم ہو یھی ہوئی ہے باعرد: الع رع مرکم کر نے سے جب ور ہوتے ہیں او نس کا 
دبا ان تسوپ با اعد پڑتا ےاگرم رلیش پیٹ ہوا ہے :نود کوٹی ‏ کم ت یس ہو ری 
اذ بک کی سے جڑےگوشت پ ریس رس پدراہوتے ہیں۔ 


مررسبردنشوزبوچھ بر داش تنج ںک۷رتے 
عمررسیدہ افرادکی پیا لکنرور ہوٹی ہیں اور ٹڈ کی اورگوشت کے درمیان تج پا 
بھی کم ہولی ہےاہاوہاں ک ٹیو زعرص کک بوچھ جرداش تن کرت نتہ ٹیس عردم 
+وجاتے میں ور اک ححت من دم میں پیلظا می او رکوشت کےورمیا نا کاکام 
کا ےج مال اعضا تل پست رپ اکن میں نے بیڈسورس یا الس رکے ہونے کے 
امکانات بڑھ جات ہیں ۔ اھ پا لکی کت ہو یا اون ہو لق خو نکادورا نم 
+وجانا ہے رگوں میں خون روائی بیس پاتا۔ و پال مو چو ناس او رید زکیمقمررہ 
مقدار مس تو نیل پان ےا و نم ہوجات ہیں ۔ اس طرح وہال دا نے 
والے بیڈ سورس یا لس کو پیک موتع مل جانا ہے۔ اس دورائن اندرکی کی کے متانڑ 
ہونےکاگھی خدشر بتاے۔ 
مرن شک نتانددی 
اس ک انیس پان ند ہی مرییس کے پاس رہن ولاکوئعفقل من ٹلیب رکرکتا 
سے۔ ریخ کو اشھاتے بٹھا تے وقت جمہا ںگوشت امت ے لگا رتا ہے وہاں پآ بے 
ماچھا ےا ریس گے ڈاکٹربیلیسو ری سکواس رہ کرت ہیں۔ 


مد و حا لاجر بات 16 


یسور سکےاقام 
اج دی 0 ہجل رھوگی ہہوگئی ہو جلرمرد دہ ہو چگی ہواورانر رک٤‏ اکوشتاظرآرا 
ہوہمردہ ہو یکھال اندشیوز میں ٹس پچی ہو مردوکھا لکہا ںت کیل بی ہےہزنم 
کےاندرے پئنظ رآ رجی ہو ما علٹاگی ہو۔ اب ای مر مل می عم ررسید ہن کو ریش 
کووقاف ا ترکت د ینار ہنا ےتا ک ایک بی حچگہگوشت اس ےلگا ندرے۔ 


خودکی اکر کت ہیں؟ 
اگرآ پت کے می ہوکردہ گت ہیں ترک تکر گنن نو دوسرو ںک مد د ےم 
ےکم دن ٹل اوردات ڈنل ایک پاراپنی وشن تید ی مکی ۔ ار آپ بنیسورل 
سرک کیل ہہوں گے۔اپنےش ریت الام کان پک دصاف ‏ کک یکیشت لک ید 
روز یٹس بد لی رہیں۔ د یھت ہی ںکراستپرکوئ کپڈایا دن پرنٹوںکی پا گی 
ند ہیں ۔کہنید پیل اڈ پوں کے ینجفرم کی ےکھی م ری کو ہلت بنا تے ہیں ۔ 


طر یقهعلات 

زمو ںکواورتاثڑ دجو ںکوصا فک کے مریم پٹ کی جائی ہے۔ لت حالتوں 
می س نم ےکس ہونے وا نے جحموں پکھرے کک کے پیڈس لگاد بے جات ہیں۔ 
اکر پ حتف ل طور پرشستر پر پڑے ربے وانے ہہوں قة ڈاک رآ پکوواڑ یڑ پ پڑے 
رےکامخوردد ےگ جہا ںآ پ ک ےینس کاوز رنیم ہو چا ۓےگاا پچ ہوائ یکپ لی 
رت ےکایندو بس تکمرےگا. ان دوفو ں صورتں میں پ کے شس کا دہ تل ایک 
چپ برقرازیس رگا جوم ری سنتف لکری پہ ٹیش ہیں نیسکیو ںکاسہارارے 
کرشم کےدبا ویک جی جانب پا نے سے روک کت ہیں ۔ ب7 ب7 


سح ہ ہروا یکائ ر بلاق 17 


چ سےآنے والامش' یی ایس“ 


ایک انما جع فطری ور پراہیا ہونا ےکہ الف با ریا ںآ کی ہیں۳ ہم 
ا نکاعلا ع بھی ہوتا ہے معخی میں علاات کے بعد افاقہ ون بجی سح تکی اصمل 
قرو قبت کا پت چا ہے۔ انس دخیائیس افو ا غ داتسا مکی بعاریال ہیں ج نکی علاٹش 
ہو میں اوران ک ےی ہرہونے کے بعد علا کیا چا ہے۔ ائںط رت صححت بحال ہو 
ہے۔ چند ای با ریا بھی ہیں ج نکی علاخیں بتک با اتی ام ہو لی ہی سکہ ا نکی 
طر ف کک جس جائی ہے ۔ پجھام راخ کودورکرنے کے لے دوامی لی جاتی ہیں ۔ 
ائشن ڑا ۓ جاتے ہیں۔ دنک رپچھھ لن سے ادوبات کے سا یدسا تق ان کے اقی را 
بھی چندامو رکا خائس خیال رکوکر یا پاتقاں پخ لک کمن پہقابو ایا جاسکتاے۔ 
الک ہی اک در بردہاورعامىی علا تقو دای ایک بعر کان م ہے کی ایس“ 


ا 7 م تک ور او رگ 0 
نی پی الس ار ییڈو بوول منڑ روم“ کاشفف ہے۔ یہ یا رئیش دداصسل 
ایک عام بت کی عالت ہنس سے کت( کین )متاثڑ ہوٹی ہے سب 
کو را کی علانیں اتی عم او جو ینوی کی ہونی می سک ہرکوکی ای نظ راندا کرد تا 


مد دہرتحا ابر بعلات 18 
ہے۔ می وج ےکہ بہانددعی اندرہچقی جانی ہے کہا جانا ےکہ ہر 6 میس سے ایک 
فردکوا کی نی ک ےکی ری مرعل ہش آئی پیاالیس ہوسکنا ہے۔اس پک کن ہارے 
اآں‌وفت ہوتاے جب ال فردکی حر 20 اور 30 سال کے درمیان ہو۔مردول 2 
مقا ہمہ میں خوات نکی تاداس سلسلہ میس دکنی ہوتی ہے۔ اکر ببحالت تاحیات ہل 
ےہتا مگزرت برسوں کے سا تجھ اس اہتری رو رسکتی ہے۔ا سکع وج کے 
پارے میں معلو میں ہے اشن )کش اہی ن کا خیال ےک ا سکاتصل ین تک یی 
ہوئی ایت اور پا تہ کے م ران سے ہے۔ ایک نل بی ےک انس کے پارے 
مھ سکوئی ٹیش تا نیو کی جامحتی ہے۔اس کےشروغ ہو جانے کے پا چو دکئی ما کک 
کوئی علام تن ری آ کی اورا چا تک مہ بنا را ظا ہرہوجاٹی ے۔ 


ئی بی ایس درئسل بد ین تکیکارکردی ج شاک عامىی بےتزٗھی ہے ار 
کرد کی بجی سے م ریشم کےکسیعضۃ ک ےکا می ںیا سھمکا مسنلہپیدایدجانا ہے۔ 
لن ڈھاچہمی ںکوئی تد یی آتی۔ لا آئی بی ایس میں 1ن تک یکا رکردگی متا 
ہوجانی ہے۔ لا نآنت کے تام صے پئیرواسکوپ کے ذرایہ دجن بھی نار ل نظ 
تے یں می وجہ ہےکراس کے با رے میں لے ری پینئیس پیل پا .بج رعا لال پا 
ای سی بی یس بھی ھ میں میرکت ہے ۔لنکن پیک یلو جوانی مم شرو ہوا ے۔ 


7 


ملف علاتیں 

آئی لال سک ملف علاتیس اس طط رع ہیں : چویٹں کنل ف تو شل دردہوتا 
ےاورییدردآتا چاتا رتا ہے۔ انس درد کے دور ہکا دورای الگ الگ ہوتا ہے۔ اکر 
آں رررے بیت ا فلا سے رر ہو نے با ہواخارجع ہونے ے راح تلق ہے۔آئی 


مو روا لاج ربعلات 19 
اش سے متا اکشرلوکوں نے اس در دوخ با مروڑجگی قراردیا ے۔دردکی بشرت| 
ممولكے ےک رزیاد کک الک الک فرد شیں اور ایک بی فرد ٹیں الک الک وقت 
علاحدہ ہوٹی ہے۔ ایک اورعلامت پر ٹکاپچولنا ورس شڈ اچھا رآ بھی ہے ہو ای 
ع مو رپ ناد ؤار ہولی ے۔ .ول وگو سک ورس ت نرہ و ہو جات ہیں سیک 
کی شکابیت ہوئی ہے ٹن حالا ت میس دست او دوفو ل ايک سساتح ہوتے ہیں۔ 
ین فض ھی نیکگڑو ںکیشکل می کر ہے۔باپالی الا رش بھی اس می آ و 
بھی شال ہونی ہے۔ میت الفلاء جچانے کے بح جج موس ہوتا ےک ہاٹھی یو رط رس 
فار نیش ہوے ہوں۔ پچگولوگو کو بیت الف ء چان کی جلدی ہولی ہے۔ نما ور 
پک کے وقت ایس لے کےسا تد دوڑ نا پڑتا ہے۔ در علاتقول میس ستی ٤س‏ ردددہ 
کا ر موک انا تا لن ء دورد دردہ پنھو کا دردء بر لودارہو اکا اخ ر اح ین 
جن ء فی ء پیٹ میں اشن بمروڑوغیر شال ہیں۔ 
نو ںکیسرطالی سوزش 
ا ےلت _لتی ایک بواری ہے۔ جو ںکی سرطالی سوزش جس 
میں ہ کی جن ء بے ہیی اور بٹیقرار کی شکایت عام ہوتی ہے جن 
آئی پی الس مم اب اکوئی بڑاخطر نیس ہوتا۔ ای رح پا خانہ کے ساتد 
خون ئانا چھیآکی ی ال سکی علاصتنییس ہے اگ رخو نگمرر ہا ہے فو فور 
ڈاکر سے چو موا جاہے۔ 
ایک وضاحت اورعلان 


ئی لی الس کاکوئی علا نیس ہے نط رز نرگی اوراپی غذ ای تب ہی اکر 
ا کی علامنو لپ قابوض ور پایا چاسکتا ہے۔ مال کظور برای غخذاول اورخروبا تک 


مد دہج حا لاجر بعلات 10 

شعاختتکر کے یں تر کفکردینا نس سے ا لکی علاشی پیدا ہوٹی ہوں۔ اپ غذا 
میں نشاست ( فا )کی مقدار بد لکربھی اس میں مددی لمت ہے۔ پامندی کے ساتھ 
جعماٹی ورنش شکرن او رتا کی بی می سکی لان بھی ایک علاج ہوکتا سے تین اروں 
کاکہنا ےککا راد پانیڑ یٹس ماس طور پر میق دارفذائوں اور میائی مرکبا تک ذیادہ 
مقدار سے انعار اور ریاجع کے خدشمات بڑھ جاتے ہیں ۔ الکی انیس صسائ کت 
میس سوزش پیداکرتی ہی سکیو ںکرفظام پا کا ان رکوئی انیس پڑتا ہے زیادمسالہ 
دارچیزوں سے پبیزکنا اب ےکھد لکالن ےآلَی اش کے شک رلوگوں میں وست 
کی شکایت بڑھ جال ہے۔ چا اورکاٹی کا اتتعا ل مکی کیو ںان 'کفییز“ 
مشروپا ت کے استعال ےکی لی ای کا علہتز ہو جات ے۔ 


نی خرانوں سے پرتیزضروری 

بت حت کے تو می ادارہ (ن نجس ) کے ررہنما اصولوں کے مطاب لی 
لی الیس سے متائر لوگو ںکو ایک دن یں 3 مرکپ سےزیادہ جا ے پا کاٹ 
نیس ہنی چا ہیے۔ کچکنائی والی خدانوں سے بہت زضروری ہے۔ مونگ 
ھی بصن ھی ہوئی ری اوج پیویچکنائی کی پروسیڑ خ نشی دسلادک 
چاوٹ میں شال ہونے والی اشیاءہ پائیڑ روشن س ےکر تج یا یرہ 
دست میں نتصالن دہ ہوثی ہیں ۔ بینصر فآ پی ای سکی علامتنو لکویڑھا 
دی ہیں پلیجھدگی_ححت کے ل بھیخر اب ہیں امم کے اتا لکیکھی 
کم اورزیادءکرنا پڑنا ہے جن بیتبد بی بر رن ہنی اب کیو ںک 
ا اتک بد لے سے عالت مر بگ تی ہے۔ ایک ہی بارس بہت زیادہ 
کھان ےکی با ےٹھوڑ جھوڑ اکر کے اس سے زیادہ با رک اک بھی کی یا 
لیس پہقالہ ایا جاکتاے۔ 
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کیاکریں؟ 

اگ رس یکیو ہوک اس می سآئی ال سکی علانیس پائی اتی ہی تد اسے اپنےا 
نز ل فزیشین سے رابطہقائ مرا چا ہے و وگھی ا سکاعلا نی سکرسکتا. تا م ا سکی 
وج ہاۓ میں روضرورکرکتا ہے۔ علامتقو ںکی ناد پر ودوجکی شنزاختفکر نے میں 
نتاون در ےگا ظز ری اورم زا پر لے میں پرو ےگی۔ البتۃ دوسری 
پاریوں کے غدشما کونا لے خون کے معام ہکی ضر رورت پڑ ےگی۔آئی پی لیس ہی 
اذ اس مر بر قاوضرود پیا جاسکتاے۔ 

ترارح 


مد دہج حا ابر بعلات 12 


اق مزع 


انالتم کےڈہاچ می سمکم لی )کے درمیان می سکوشتکا ایک 
فلا ف ہوتا ہے صے طب ‏ رم یس صفاتی(۴9*10) کے میں اس کے 
پنیا ران میں جومند واج ہوتا ہے اس کےتھوڑ او ہوچانے سے 
رریء اج لیا آنت ونی رو طوں مشں ال ہے نایا جک ہمناق 


کےکنرورہونے کے پا ح ث شی ماشکل م نک رآخت اس جوف می گنس 
جالی ہا نکی فکوطب اونالی میں فق نت از نیا طب جد ٹل 
برنا ۷۸٥۱ا‏ ) گے ہیں ۔ اس مرف شک پا ضعمیں ہیں۔ 

٦‏ قعطة الامضھاء :ار صورت می ںآ ٹھوڑیٹھوڑی اتل ےاور 
مضنت سےاو پآ چالی ہےاور لیے وقت ریا کےمھلنک یہ واز یآ تی ہیں ۔اڑیشحل 
میں بھی بی ای د دای ہوا ے۔ 

2 قوط العتریب :اس میس کت شکل ےلؤقی ےاورر یا گیآواز می 
نی لی ہیں۔اورری علامت دوفو ں اتسام یں ایارک ری ے۔ 

2-_ قلۂ انشریروج :ال ضصورت شی لآخت پآ سای او کب جال ے 


اوررگیآواز ںشرت موٹی ہے۔ 


مو ہروا لاجر بعلات 13 
4 ۔ ال صورت میں خی کی شیگی فت اور بای ےجھری ہوئی خظارولی ےاور 
تا مزششوں کے او جوداد یں جال ے۔ 
5۔ قرولحصی:۔ ا رصورت م رض تی میں فاطت کن زیارەموث 
ہے۔ ماد ہ میں گاٹڑھا بین تا ہے۔اسلے خی کے ورماورڑقی می فیرکرتے ہیں۔ 
علا نٗھوالشافی :۔تیلۃ اااا می صورت می ںآہتآ ہت گی اور 
نمو ےکی عددسےآن تکواوبہ نے چا میں اوراوپ لوا نے میں دخواری ہو 
ق ایک اب میں گرم پائیٰ جلرکرم گی لکواس پریٹھانحیں ننس کےسبب و یل 
ض پڑھا ۓےگی او رر دجیرے دج ر ےن تکو او پ نے انی ایت 
کمڑ یکول اور چپٹالٹ ج بنا لی رو یں لی ٹک ند من کے لے 
تیاررحش اورپ مندرع ہونے والا ادا لیپ لایس ۔ پچ روئی می لپٹا 
ہوا چپٹالٹو یا دج یش اس طر حکیآخت وائچش نے ا ضرورت بک 
لے ؟ کل جار پنے جس میں پچپٹالٹھ سا لگا رجا ہے۔ بازار م ‏ خوش 
دکانوں پر دتیاب ہوا ے۔ 
٦‏ لھا :۔ ماش کی دال اوررسد تکوام وز نی مل او رصبضرورت 
کی کہ لا تیں۔ 
2-_ دوسسرا 7 - 0 ریک یں کر 
لیس پا یل خو بگوندح لی او ربق بضرورت لی پکر بیی۔ 
فرسسرا ضسضہ :۔کزدرکتر ہ از بای یں ملاک با ری ککرییش اور 
پٹزرضرورت لی پک یں۔روزان کوشا مقر مقلبنا ووعررڈڑانُل والا * جوا ش کو 
کی اور جوارشمجمطھی دوفو و دی گرا کی شائمکھا یں برع رکبا تک ینگ لونا فیا 
دوانمای سے دسقیاب ہوکتی ہی ںگھر ننس ور سے شا لکیازیا دو ہت ہوگا 


مد دہج حا لاجر بعلات 14 


دواتیارکرنے والوں کے لے دررج ذی ل اضق ٥ل‏ ے۔ 

حسخہ :ھوالشافی :٢ع‏ ند دونوں ورام رابک :دا لف ہرک 
گرا یلیل 2 کرام لان جو زا :ڈنل ہرایک یا کرام جند بیدا رای کگرام 
کوٹ پچھا نکر نگ شدملاکر جوا تیارکریں۔ روز ان دی گرا مک وشام سادہ پا 
ےکھا کیں۔ جوازش شی لبھی اس مقصد سے د کرام کوشا مکھنا مفیر ہے جو بھی 
پنائی دواغاندوالے ے بیہاں دتقیاب ہیکت سے پا تف گک ےکا با کا 
یقن ضرورہو چا ےکہ اک تام از اء یش شال ہیں اور ہیں۔ انا ءال ذکرکردہ 
دوائول ے دوین پغتوں شی لم رلیئ شفایا ب ہو جایگا۔ 

7 
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فان کےمحخرا رات 


یہ ایک گھو تکا 7 سے ج یخوش وامژ کی بجرے ہوئی ےلت 
اوٴثا تٹگی دہا دک صور بھی اخقنیارکر جانی ہے۔م ۓ خزاں یں ف رے(یادہ پائی 
ال مر بل اوریڑو ںو یا ں ری ے۔ ےیل وک بن ہو انی ے 
اورم ریش کقر یباد ون دن کک پچجکھیٹھویس نم زاکھانا نکی سکرتا ء کی اکشرتنلاج ربتا 
یا نبھ یبارت بھی ہرکنی ہے۔سردرداورکھج را ہ ٹک بھی شکایت ہو چاتی ےتا 
راع بے جن ر تا اوران مرییفوں میس برا ور نکی متا م پردددجگ میں 
ہنا ہے اور پیک خرا کی وج ےش بھی ہو چانی ہے لکن کچونے پچ کو کشر 
اوثا تدس تک جاتے ہیں۔ عام طو رپ پیل ا ردن ہنارضرور ہوتا ہے جک زیادہ 
سے ذیادہ 101 در ےکک بے کت ہےنیکن عام ور پر 9ور ہے ے زیاد ہیں 
ہونا۔ انس ہخار کے دورانی می س نین چو زیادوجڑٹییں ہوئی۔اک دفع ہاگ یرم قان 
ہو جا ےق دو بارہ بہت اس کے ہونے کے خدشمات پوت ہیں خجیلہ چو تھے دن بخار 
ات تے ہی مہ فان ظا ہر ہون کنا ہے اورااس باری میس مگ رب ی ولبلبہ اور کے سرن 
ذرات ری طرح متا ہوتے ہیں۔ جل دہ آعگھموں کے سفیر صے اوس مکی منلف 
ال لک رنگ زمدپڑچاتا ہے۔ انس رد یکی ماد وج کان مادہ بی ر وین( آ8 
)ہے ا کی خون شی زیادئی چان ے۔ 


مد دہج رتحا ابر بلات 16 

ا مر ٤ا‏ شکارم لی جنی گی اوریرکاوٹ زیاد وی ںکرتا ہے اوج 
ہ ےک ری فی طور یکل رب رہےگتاہے۔ 

ج ببکراپنا کا عمکرنا گچھوڑ رتا ے 

رفا نکی حاات ٹس جا پا خانہ بے رنگ اور پاب رٹی مال ہونا ہے اکا وج 
سے با بکرتے وقنت لہا(09 38ں ) میں نی ہوئی ہ ےکیوکلہ پا غانے میس 
صفرآئ سپ پا تا اور باب کے راتت نار ہوتا ہے جس سے تصرف دک تتبدبل 
ہو چائی سے بللشد بی گی ہوٹی ہے جب بغار جانا ےا جو کللن شروںع 
ہوجائی ےمان بماری کے عنراشر ات ملا ہرعونا روغ ہوجاتے ہیں نس گی اور 
بڑھ جانا ہےاوئم پشد ی خاش کھی ہوٹی ے۔ 

نحض روچ تم بدا ن بھی نل1 تے ہیں ۔ چا پ ,لب یل اٹ( 8٥‏ 
1)اوریا 9ب 6) ارح ہوتے ہیں جس موی طو رپ 
صحتنہای تکنرور ہو چانی ے اورخون مر ہرں ذرا کی آعدراوگو ]کم رنقی ےن 
”ان ڈین رگ“ میس یروغ ٹروںع میں“ روما تی“ اور بعد می لں ”نیم براو است““ 
شبت ہوتا ہے۔ پپیلے و بائی حالات مم لپن اوقا تصرف بلک بفار بی ہو چاتا ہے اور 
فان پا ریاطر نف اث ات کےساتھ ا ہرڑیس ہو پا تا کن جوں جوں وقتگز رتا ے 
ا کی شدرت می اضافہہوتا جانا ہے اوس یبھی دوائی کےز ہر ےائثرات زیادو تن 
کرتے ہیں ۔ مجر اپنا کا مکرنا چھوڑ دیتا ے اوراس سےمسلز اورسیل گنا ڑپ شروع 
ہوجات ہیں۔ بعد یں بفار بہت تیز ہوچاتا ہے سماتھھمیس الا بھی شروغ ہو چان 
ہیں۔ انت یں اوردعرے سے خون پ گت ےم ریش مو ہو جاتا 2 ےلت 
ہےاوگی برھنا رو ہو چانی ے۔ 
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پکورتحال بہت ین ہوئی ے 

یہ بہت ین صورت عال ہوئی ےکیوککیہ اس ححواات کے بعد مرش کا 
تدرست ہونا بہتٹشکل ہوچاتا ہے اوراس بماربی کخراث ا تم کےانہم اعضا وا 
پیر متائفکھر دن ہیں اور مک فظام دریحم پیم ہوررہ جا ا ے۔ انڑاوں اور 
پزیٹ یل خو نکد با لٹ حھ جاتا ہے جس سے بداسی کی علاماتشھی پیدا ہو چاٹی ہیں اور 
پیٹ میں ببت زیادہ پاٹی اکٹھا ہوچاتا ہے اور پیٹ کا اویر والا حصہ زیادہ بھارگ 
اور پوس سو ہوتا ہے پیٹ پچھول جانا سے اور بالاخرخو نی الشیا ںآ ن شرو ہو انی 
ےاویوت ال ہوحالی ے۔ 


و وت 


مد وہجرتحا ابر بات 18 


“ لٰ:یتا نخان علاح 


موپی طب بدا لی میںنض امرائ لا رفا ن کاٹ اشائی او رمث دعلا نے 
اس علا نع سے عا مطور برق نام رلیٹش چتند روز میرحت یاب ہو جاتا ہے۔مرقان 
کے لے جودواتمیں انتا لکی جاتی ہیں ان شی سب سے مفیدمو کی کے چو ں کاپان 
ہے اشن میس ایک یادو ا یو کی کے چو ںک0۴ھ میلشر( جا رہڑ ےئ )پان دیشک رما 
کر استجا لکمرتے ہیں اور چچنددٹوں میں بی م رین شکی حالات ہبتر ہونا شروح ہوچانی 
ہے ۔گویاموکی تصرف مفیدرغذ اہے بل ججرت زی فو انن دک بھی حائل ہے ااس کے 
نے بھی بھی افاد یت رکتے می ںگردے اور مظان ہکی پچھری میس مولی کے چچو ںکا 7 
0 ٹکٹ چیا فا ند مند ہے۔ مہ بای ٹا بآ ور ہے۔اور پاب کے ذ رشحم سے 
فاسد مادو ںکویْار کرتا ہے۔ موک کے چوں کے پا یکوجوش در ےکر پچھان لیے ہیں 
اوریھراستمالکمرتے ہیں 


منیرفزائی اجزاء 
موی مڑی مفیدغذ اہے۔ ا لکا شمارسبنریوں میس ہوتا ہے۔ بیع مکو جیا شین ء 
محدگی حلیات کےعلاو وش تھی مب یاکرنی ے۔ فلا ت اپن وزنع ےآش و لکو 
تج یک دتتے ہیں اور اس طر ح شی بھی دورہوتا ہے موی میں یا تین الف ءب اور 


مو روا لاجر بعلام 169 
سی کےعلادوفاسنوری اور چو نابھی ہوا ے. موی تک کین ا فو بی مفیدخ ا 
ہے۔ جولوگ بواسیر پا مجر یکنور یکا شکار ہوں۔ یس موی استعا لک نی جاہبے۔ 
گردہ ا نکی رھت اورپ ری قش ٤اسشقا‏ 7 کے ورم ‏ اور چیٹا بی جکن یت 
فا ہمد ہے۔ اس کے ا تال سے خون صاف دبتا ہے اورجل دکاکوئی مرن میں 
ہونا۔مولی کے یی کم چچرے پلانے سے پچر ےکی تچھایای ء سای اورک 
نات دور ہو چاتے ہیں ۔ موٹ یکا نک مر اکوئٹ مکرتا ہے۔ ام کا اچا ری (طمال )ا 
کے لے مفیر ہے. مول یس کو طا قت بھم پان اورفا سد مادو ںکوخمار خکرتی ہے۔ 
انس کے اتال سے خون میں ای کیغیت پیداہو چائی ےکش رححت ج اٹم لاک 
ہوچاتے ہیں سن رضیک موی مڑئی عمدہغذ ا ہے۔ اوراے خو بکھانا جاہییے۔ ہمارے 
کلک میں مو یکشرت سے پیداہوٹی ے۔ 


ٹک موب کی اصلا حکرتا ہے۔مولیکوسرالن کے طور پر پا رکھا تے ہیں ان کو 
پان کایہخر بن طر یقہ یہ ےکا میں پافی نہ ڈ الہ جکہمو یکو الس پکاھیں۔ 
اش ط رح لف یذ اورغفذائی اہتزاء سے جھر پور سالن تی رہوگا۔ خواد مو یگوشت میں 
چا یں با فظموکی۔ اسے پچاتے ہو نے مولی کے تن سرالن میں ٹڈ ایی ۔ جس لیا 
کھاتے ہو ۓبھی موی کے پنے ضر رکھا ہیں ینس قد رمو لی مفید ہے اس کے تتے 
بھی ایق رمفید ہیں۔ 

چا جو 


مد و رابج ر لات 1710 


یتان آمانعلاب 


اجولء پان ورس پام سک یگنر کی وجہ سےححت پہ مرے اڑات پڑت 
یں دی ہواءآ دہ پا نی اوغا بک ٹو 3ہس زکوں برفروش تکی جانے وا یکھانے 
ین کی اشیائی ہش روبات اورپل وغیرہ انسا نکی ححت کے لے نتصمان دہ ہیں ان 
ٹف فک مکی زا ریاں پیداہولی ہیں مرقالنگھی ایی ی یماری ہے جو پا یکیآلودل 
ادرسڑکوں پر ذروخت ہونے والی چیزوں سیق ہیں۔ جن جس پانی ور ہبھیی 
ری ءوفیردشائل ہے مرک پ مطُے والے شروپا ت میں صفالی نون کی وجرے 
فان چٹ ی جار یو ںکوبڑھاواتاے_ 


یقا نگیاے؟ 
برق نکو چانڈ لیس ربا ٹانٹس کے نام سےکبھی جانا جانا ہے۔ م ایک الا 
یا ہے ج ات نہدھونے او پان کےصاف نہون ےکی ودسے پیداہوثی ہے 
ایک وائزل مل ے جوملہ کے ساتھ پر ےش می سچھ یلیل کت ہے تا ن مرکا 
7 سے جن سکی وجہ سے تر میں سوزش او رر کے دوسرے امرائ او ہکا فک 
سمامناکرناپڑتا ے۔ 


ہوروا لاجر بعلا 171 
چر جار ےس کا ایک اب حضو ہے۔ جومنلف نل انام دیا ے۔ ہی ےکھانا 

میمکر نے ٹیس مدردکرتا ہے۔ تت کوصاف رکتتا ے ؛خوا نحکوصا فکرتا ہے می وج 

سہےکہ جب پ ران ہوتا ےم قالن سے متا اف راوککا ٹیپ ینان اٹھانی ڑل ے۔ 


میقا نکی علاشل 
برقان عام مت لکی ط رح شرو ہوتا ہے جیے پی کرو رئیا ء ہا رکا ہنا ءس رکا 
درد اورردوری شکاہتوں کے سا حوشرو“ ہوچاتا ہے۔ مرفان سے پ مان افرادکو 
تے ہدتے ہیں یک یبھی نز کےکھا تے کی ایال شروغ ہو جانی ہیں ۔ نوک تدکناء 
دست ہوناء یی رکا زیادہآناء ویر رتا ہے ۔مجھوفی چویٹ دددکی شکابی تکھی رق 
ہے۔ بن می گی ء بے ع دکنزدری کدہنا خو نکا پیا دکھائی دنا ء یا بکاپہلا 


بونا ءبیعا مشکایت ہولی ے۔ 


گیااچا ے؟ 

فان سے متا افراوکو گنک جو یگلوکوز بچلوں کے ریسکا استوا لکرن 
ا چیے۔ جن علاتقول میس مقا نکیل راہ وہاں کے رن وانے افراوکو 
انی ائچھی طر ں فکٹ کہ کے ابا لکراستجا لکرنا چا ہے .مم کو بہ مئنے والی 
تھی زروں جی ےئل ۔بچلوں کا یس ہآ سکریم ء کک شیک ء پان وگ٠‏ 
کیل پوری ہوغیر وشن میں پانی کا ا تال ہوتا ےاگراسنتھا لکرر ہے ہیں 
ورگ رآ پکوکک ہوک جہاں پہ بی تی ہیں ان چہوں می صنا یٹس 
ہوئی اورصاف پاٹنی کا ا تما ل نیس ہوتا ہے ان چزوں کے استعال 
کھرنے سےگڑیں۔ مقااع سے متاتث افراوک ٹل والی می ء پکویڑےء 
بونڑےبمریچے سے فی اشیا رکا استحا لکرنے ےکر یکر یں۔ 


مد دہجرتحا ابر بعلات 172 


ىیقانکاالٰعان 
7 ن ایک ای بیارکی ہے جوخنلف ا سام کے وائزس اوردک کیو جو بات ے 
پیداہولی ہے بونلی میں اس کے ل ےکی دوائاں استھال :وی ہیں ۔مرقان نج رکا 
مض ہے علارج کے دورا نی رکودوائوں کےسا میٹ اکٹ سے پا کب تم رورکی ہوتا 
ہے ون لی دوائیوں سے ما نک علاع تفاظت پپینی اوراخ شی جسمانی نتعدان کے 
ون ہے جوامچائی مفیرے۔ 


تو :انی کے لئ کن را 

گر ی کے دورا ناگ رپا پالیا جا ب محر می لگا ون راو ور کر 
کامختخظطرہ ہوا ےگجور کے بعد پانی نے سے بیفظرددورہوچاتا سے ۔جو رج ر کے 
ل خی جن ہون وج سے ہمان کے مر میں مت رین دوا ہے۔ پا ض ےکی خر ای 
اون رم کی شکابات می لبھی مفید ہے۔ یز اس می خاصی مقدا رٹل ریش پایا چاتا 
سے چوآموں میں زر کے ہو ئے فضاا تکو بدانع سے نار حکردیا ہے بپ دقی کے 
ٹیش گرا سک استحا لکر میں مق ری نے اورپھیہرڑوں ہےشغم ٹا لے کےسا توم پیش 
کو رپ رق بھی ف راف مکرتی ہے۔ اس کےعلا وی ای اجز بھی پا جاتے 
ہیں ء جوگمردے ھتانے اور پید یں پچنھ ری نے کے ن کرو نے ہیں ۔ چو رکو را گر 
پ نی ینوک لک را س کاپان تی نی دکباجاتا ےہ یا ححت کے لے مفیر ہے۔ 


کی خلیا رو بت صا ف+ەجالّے 
اس ے جہاں پیا کسی نکی ہے اسہال چصفرااورتز ا تںکھی دور جال 
ےاو جس مکی خایط لو جتیں خینل *وچائی ہیں محر ےکوتقو یت تی ہے۔ منہ کے ڑم 
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گردوں اورسوڑڑھو کی سوزش ء پچھرکی اور پان سوز اک می بھی اس کے ات عمالی 
سے مطابن یکھائی چاتحیں ۔ ہیں ورک ےکی حالت میں استتمال کی چانیں کور 
معرے کے مائل اف راوکم متقرارمیں استقعا لک مس ءنی چو کے درخ تک ہر مفید 
ہے۔ جی مور کے پھو کوک پافی می ںکھو کر پیا چاۓ نمحر ےکوطا قت حاصمل 
ہوئی ہے جو ر کے چو کی راوکو کپ ین جن لی مک یاگیا ے جوداٹوں کےورد ٹس 
بھی مفید ہے۔ اگ راسے پانی یس اپا لکرلیا کی جایں بے را مآ جاتا ہے جو رکا 
گوندہعقول مگردولں اور ٹا بکی نل ی کی سوزش میں فائدہ ٹیا ہے نز ہیرو ٹا 
چوٹوں اور کی بد وی سکھی مال ے۔ 
درا پھ فو اکر 

یور یھ یج ںکوطاقت د تی ہےاورہحعدر ےک گی دو رکرنی ہے۔ول 
کے دورے می مورک ھی سسیی کو ٹک اسنتما لکرنا چان چان کا با عث ۂلن چاتا 
ہے کیوکہ یرد لکش ریافوں یل رکاوٹ کے باعث پیدرا ہو وا تام ہار یں 
اور ما طور پر شیا فو ںکیگگی میں ت با کا اڈ نیا سے مجوراور ا سکی صلی کا 
مل تل ہل کے بڑھ چانے می ںکھی مفیر سے ۔مجورکی ہ کوخو کی شکل میں 
زتھوں پا نے سے نتم جلدمندرل ہوچاتے ہیں اورداشنؤ لکا دردگی دور:وچاج ے۔ 
تچور کے درخ کی شاخوں پ ریس نگ پھول گت ہیں +و ہا ںکنپلوں سے چپ اک 
گا ڑھا یس دارشی ری اورجمشجودار ماد وك ہوتا ہے جے گا بھا کہا جاتا ہے۔ اس کا 
ذا تتردودھاوربادام جیما ہوتا ہے۔ بش لکومضبو طکرتا ےہ الیل ہے او ردستوں 
کور وکا ہے ہین کےوردکودورکرتا ے آواز میں کم رپدابتا ےاکرتھویک میں خون 
تا وت ودای ہنرو جاج ے۔ 

تر رہ 


مد دہجرتحا لاجر بات 02 


پت میں پظر پال اورورم 

سنک مرارہدیا پند یش پچھریاں اور پت کاورماکشرلازمملزوم پوت ہیں ہا لفاظا 
د کر پی یں ور یا سوززش ہو ا سک وجہچھراں ہیں اوراگہ پی می پچھریاں ہیں 
یوون ے۔ پندد پیل ای مہوت یی فراعضو ہے وا میں طر فک پپلیوں 
کے انددگر کے یئ پیا اتا ہے۔ ریغ اکوقع رکا سے اور وت شرورت انتڑیوں 
یچ دا ہے یق کوگاڑ کرت ہے ]نی فلت پای کال د ا ے۔ امش نکی و 
لاوق تکولیسٹرول جع ہو رو ںکیشکل اق رکرلیتڑے۔ 

وجوبات 

پند ٹس پھر یاں ما پندکا درم اکر زیادوکھانے والوں ملچنی مو نے مربیضو کو 
کک رتا ہے زیادہتز اس بیار کی مرگی موئی عورنی ہوتی ہیں جن کے چاد بای 
چے ہو او چا ٹس سمالی ک ےکک بپنک ہو ۔آ رام طلب ہو او رورزش پا مشق تکا 
کا کرنے سے گی جج رای ہوں ء سچکنائی والی اشیامکھان کا زیادوشوق ہواو رکا مکرن 
مکل دکھاکی رتا ہو 


برانے زمانے میں پپند شی چھرکی اور پد کےورم کے گرم ۲6 کا 
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کابرصاد یآتا ھاء ننس سے مرار6 ۴۱۲۷۴۵۱ ۴۹ اور 0۰۷۷ح ہوتا ہے انآ کلت 
د لے نے ارچ لیس سال ےک رعھردا بھی ان مرخ کاشيارہوتے دی گے ہیں ۔ 
مر پت یس ورم ہوجاےنذ اکشراوفات پپنوخرصہ بعد اس می ںکنکر یا ںآ سای سے بین 
7 یں بپرانے زمانے شس :80ز نشیس میس بد لی جات تھا ءنن اب 
لٹاساؤ ڈگ رانی ےغخیں سآ سمانی دا ہوگئی ہے اس سے چھوٹی بچھوٹ یکن ریاں 
بھی آسانی نظ رآ جانی ہیں۔ 


عطادات 


پد شیل پچ راو لک وج سے پیند کے مظام بلق یٹ یس داتحیںطرف پسابوں 
کے تچ ہکزارے پر شد بد درد ہوتا سے کین اوقا ت نا ایل برداشت بعتا ے۔ 
ایا ںآتی ہیں پیٹ یس ہوارختی ہے بھی ڈیا یں خوا اہ اکٹ تی مہیں۔ ین جس 


جا ربق ہے اکشر اوقات بیدرد دابا٥دہ5‏ +81 دای ند ھے کے جے ہو ے 
چےیڑیل میں ۴9[0 0 کے ہیں دودء دی وگھی او کی والی شیا 
کھانے سے تکلیف میں ری اضا دہ ہوتا ےاو را چحیحرصہ بعد پی می ںسکنکریاں بنا 
شرو ہو جا ہیں۔ 


ان 
0۳۳*۵0۷ شرف میڈ لین یی روج انگ ریز یی طر یق علا جع ٹل پدکا 
پچھربوں کے اخرا نج کاکوئی علا نیس ہے سوا اس کے بیس ریکل بیشن کے 
ذ رجہ بتار کو اہر ڈحال دیاجائے۔ نددے پان نہ بے با نسرئی۔عالاککہاللد تی نے 
اشرف |فاوقات انما نک فی کے وق تکوئی برزہ بے تقصداورفالتونڑس بنایا ہے۔ پا 
کا بھی تذ رق کوئی زیکوک شکشن ہے۔ ارے بھائی !ا خد نت اس اگ رس کی کی مبازدہ 


مد و حا لاجر بعلات 1716 
اگ با ری ددد ہو کیا اس ےکا کم بچینک دینا چا نے ک ہآ تندہ درد رو با 
من خی معلوم ہوتا ہے۔ الد تی نے ہرمرت کا علاع نایا سے ۔ اس ساسلے میس انیو 
میڈ ین (قباو لعل بیقہ علاع ) شی متورم پند اور پند می مو جود پھر یوں کے اخراع 
لے درو ادوبات مارکیٹ میں وستیاب میں اورہولید کیک لونا فی ڈاکٹرز علامات 
کےمطابق ا تما لکرار ہے ہیں ج کہا مکی کے دو ری سکھی بہت ستی ھی اورموڑ 
بھی ہیں جن میں سے چندایک بر اکتفاکرتا ہوں۔ 

0 واں۷ 88106109اور30 موہ ٥ا٭٭دطل‏ ادویات ک پا ا 
قتطرےدوکھو انی شی ملاک دوپبراورشام چتررن پنینے سے مکودہ ربا ریہ 
ریہ ہر مارح +وچائی ہیں۔ ڈاکٹ شر واس نے اپن شب رآفا قکتاب ۲٥ا30‏ 
۷٠٢ ٥٢٥۷‏ ش“ااہ ١۲۷ا(‏ زخو نکا تیل) استما ل مرن ےکی تا کی 
ہت جا بعد زجو نکا شل پاایا جا اورائس کے جن چار 
منٹ بعد یھو ںکایس ( جن ) ساتحدساتھ پلائی جات رہے یہام ک کت لک 
مقدارآدھایا بے ہوجاے( ایک +910 ای کی نکا نٹھواں حصہ کے برابر ہوتا ہے ) 
الال سے ایک ھی دن مس پپندک پھر یاں غخارج ہو جائی ہیں .تہ رپنض عالات مل 
مل د وحن دن کک جار رکمنا جا ہے 

1 
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تصرف 7دلوں میں 
نکی پچھمربیوں سے جا ن ھٹا یئے 


سک فراا عرف عام ٹس نے میس ہونے والی ھی یکی وجہ سے انسا نکاٹ 
مشکلا تکاشکار+وچاتا ہے۔اگربیشمع سے خار مض ڈاکرز زم ریخ لکوآ یش نکامشورہ 
ھی دےدتے ہیں۔ ہا راگال بلیڈ راک ؛ شمانی کیک لک دای شض لکضو ہاور 
تر کے نین ہوا ہے۔ بیہجار ےے مکی ملف عر عکی پیل نائی یٹسرو ل اور ماع جات 
کوسٹورکرتا ہے۔ اس سے خمار نع ہونے وا لے موا دکی وجہ سے جمارانظام انام مب 
ری ےکا مرکرتا ہے۔ اگ رآ پ پا پکاکوئی نی ولا اسب رک کاشکا را ینا 
نیو کیہ ذیل می سکم پکوایک ایا ںفی ط یق علا نج تا نہیں گے جس پگ لک کے 
پصرف 7 دن یل اس سے مات حاص لک ریش کے ہنی ڈاکٹر لائی ینان نے 
بلیر کے ری سے نجا تکا ایا یق تا دا ےکآ پکچھی اےآز ما لق یں رہ 
یں گے۔ ا کا کنا ےک مجن لوگو ں کا کور ہے ان کے ل ےبھی مل ریقہانائی 
مفید ہے۔ ا اکنا ےکرا اف اوک پیک پا دن تاز ہسیہوں کے جو ا رگاس بے 
انیس پا پاچ جی کھا ‏ فی سان پا یلال ٹل٢‏ پ نا ری نم ذاش یکھاتے رہیں۔ چٹ 
د نآ پآ پکورا تکاکھا نی سکھان لین اس و نآ پکوشمام کے 8 ےی ککھا ےک گن 
پسومرا کی مگرم ایی ڈا لک چیا ے۔ شا مآ ھ بے مل دہرائی او راک 
چس وم سال کان گرم پانی یس ڈا لک ہیں رات 1٦‏ ےآ د کپ زتو ن کا تل 
نےےکرااس می 7د اک پتاز ولیھو ںکاریش ملاتھیں۔اسے امھ ی اط رس پلاشیں او ری یہ 
ایج آپ دی ےک ہیپچھری پا غانے کرات مگ لگئی ہے گر ہائی بلب یش رکے 
0-7 بب بت 


مد دہج رابج ربعلات 1718 


۲ 98900 +ھ+ 
2س7 
روا لیف خوا یت کی ہوخراک ہے ڈھادپیٹان کی ہب سے 
خرا ئل بای ہء یقت ہ ےک ریا رئا جھانسا نکی بد ناشن ہےای وقت 
سے انسا نکیساتجھ ہے جب سے ز مین پہ انسا نیکاوجود ہے ۔ یے جی ےتہن جب ز تی 
کرٹی جانی سے انان کے مسا بھی اپنے ام لواز مات کےا تد اج رکرسما سے1 تے 
ہیں۔ بی حال ام راخ کابھی ہے۔ ایک وقت تھا جبگردے اودنا ن ےکی پچھری 
انائی تکلیف دو اور چان لیدام رض تھا تا ع مگردے اوران ےکی پآ رن عام بھارق 
اوران کے شائی علا بھی دریاف کر لے گے ہیں اب ےکی ]چھری ( 81 
6 )نے جد ید سان سکو ایک با ربھر بس انکر دیا ہے اوراب ال کےمرینوں 
می بھی دن برن اضافہوتاچاپاے۔ 
نے کی پھر نے میں پا فراوی نالیوں می سکیےٹتی ہے اورکو کون رے 
عوارضا تشم لیت خی ںآ پیے جم ا کا چاتزہ سے ہں۔ 
پت 8180060 99۱1 ): یاںنخر وی نیکی ہے جوجکر کےدانمی اھزے 
کے زی یں جائب ای کگھڑ سے میں وا ہے ان سکی مسبائی 7 سے 0+ تینٹی میطر سے 
اوراپنے سب ےکشادہ ےپ تینٹی ٹر چوڑی ہے ا سکا جھرکم وٹیش و ککعب 
جنٹی مر ہو ہے۔ جرئی عرادہ (8۰۰ 8118) اور رک عفراوی نزک 


٥٥ں‏ ۷ا8۷ 0 کک ےل جانا ے۔ 
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پند کےافعال 
٭* یف اکو زی کر نے والی ایک تع تر ین شیکی ہے۔ ٭* یہ پا لو رف کو 
دم ںگناجز بکرتا ے۔ *٭ ریٹھوڑی مقار سلکولڈسٹرول نار نکرتا ہے۔ * یمیس 
مار خکرتا ہے چوکصفا ری می می نکا ام ذربیرے۔ ٭ پیر یعفرای اسما ہب ٹکو 
نے کے لئ خیرنامیائی ضکیات جز بکرتا ہے۔ ٭* ا ںکا کا مم صفراکو تع 
25 اوروقبضرورت هار ن را ے۔ 


صسفرا(ہا[8) 
پینگرٹیش پیداہوتا ہےاورٹس وقت ا لک اموا ء(580 )ڑل ضرورت 
یس ہوثی پن 215٥09‏ 6) لم چاج ے۔ 


صسفراء(٥ا[8)‏ کی یدن 

تی یٹ بک کے ذرینییں ہوئی پک عفرا ءکی مقدارخ زا کے سراتھ 
پجذب ہوک ر گر کے تار کور کرای ے بے لظوہت زیادوڑ رطوبت 
از شی ای ہے بک رکائی حدٹک روغفیات کے اہ راڈ تی ےعفراء 
1 پیراش کی مقدا رر میں نون کےوورا نھ ےکی اگرخوع زیادوقرار 
شی دوروکرتا ےا مقدارزیادہپیدا ہوٹی سے ور تیم صفراو ینمکیا متکریات 
تھراء کےٹوۓے بھی مدردد تے ہیں اورکشم ش روغ زا کے سا تک میق رر 
وائں جب ہوچاتے ہل ۔ 0۲۱٠(٥‏ اور 5ئي ۴٥٥۱)‏ بھی صفراءکی 
زہادثی کا باعث ہوئی ہیں اض اوو بات جی ےنیشم پسلفیت ‏ سلونلء 
ایل رال رس بکورائیڑ وخ رہاھی عفرا ءکی مقددارکو بڑھانی ہیں۔ 


مد دہج حا لاجر بات 10 


صفراء کے افمال(51|6 )۴۷۸۰۱٥۵٣‏ 
عم ا ا طور پفحمیات کے ا ضے د انح اب یس حصدہ لیا ہے اور رطو ہت 
اراس کے پان یک وکنا طات دربن تا ہے جک ال وج سے ہوتا ےک فرا کی مو چود 
مات ے گھا ا وکودو رکرقی ہے۔ اس کے علادومفرای شکیات اراس کیم 
ملک ےکی امعا کی حرکات ٹل اضانہ 
کرت ہےاور ملع تنفن ہے۔ اورا کی موجووکی ےکمیا تشم وی ہیں اود ال کی 
عم و جودکی کیا تد دوک خذا اگ ی تناک رواش ہونے سر ہے ےاور 

ا رع جراشو کان پکا کر ےکاموقع متا ےاوینفن دا ہنا ہے۔ 


پ کی پھر ی(6٥8+0‏ 9۱و0) 

عفرا کا بت سأ ائم کا صفراوی ضحکیات ہ5 86) گی وچ رے 
ہوتا سے عصفراء می ںکولیسٹرول اورصف راو نکیا تکی قد ری شر 1:20 ے 1:30 
کک ہوثی سے جب پیر حک ہوک 1:43 ہوجاےتکولیسٹرول پیندکی پچھریکیشکل 
ایارک رلیناہے۔ جب بیش رپ یدک ہوکر 4:8 ہوجاۓے جو تقیقت می سکولیسٹرول 
او یفراوئی تیز اب کے درمیا لن شر پا گی جانی ےت بک پندکی پچ فان جانی ہے۔ 
ان جح مکی پچھرکی عام طور پ پت ٹل پا ال ہے لین عفراوی بالیوں ( 8٥‏ 
ەوووووح )ضرا گر ے؟ نے والی صفراو ین یم رکھی من جاتی ہے۔ بیاِک ہا 
اک سے زیادہ یتم ہیں لت اوقا تک سومہوٹی پھر اں بن چان ہیں .مو لے 
افرادہخوا جن اور ایس مرا لک عم ر کے بععد کےلویگ ا نکازیادہ شک رھت یی ۔ بے 
چھریاں جن اجزاء تل ہو ہیں بر ۹:کویسٹرول۔ نر :لیر بوین 
(7: 8115 )یم 3ھ ا1ہ اوہ ) 
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پدکیچھرکی نے کےاسباب 
)١(‏ آآحد پے (07٭"٥۶6١2()۱)‏ صفراوی راستوں میں رکاوٹ ( 1/13۲۷ 
3515ا3()5 )یف راو یکولٹسٹرول مز یادلٰ (۱۷ا:٥اہ٥ہ‏ 86 ۸9٢)۔‏ 
نی زگوشتہ انڑے+ بی (ووو ۴9۷) اورمرشن ایا +ک کرت سے 
اتال اٹل ای زی دن اورورز شک کی ویر ہ پندکی پچھریکاباعث نے ہیں۔ 


پگ چھ ریو ںی اتسا ۶9 

۹ ۔کولیسٹرو لی ری (٥(۱ہ؛5‏ ا|م٥٥ئ‏ ١ا05‏ ۴۷۲۰): ے۔ 
ا ای ری وت ءء) ےکیو ںکہ پیکلیسٹرول کے 
اتا لے میں نل لکی وجہ سے ٹتی ہے۔ اس پچھری کے ب ےکی شر ٭افصد ہے۔ یہ 
چھری ری ینوی (۷9۱ہ )سفیر عم طور یراک وزن؛شعاعوں کرو لکی نج 
ہو یھو ںی شل میں ہونی ہے بیغ را وی کولیسٹرو لکیام ھی ہوکی جح اورپنے ں ئا 
اس ےا رکا و کی وج ےش ہے۔ باتک نا مو پھر ےاورعا مور سی تبد ٹیا 
کاب عث نیس فی ۔ اس کے بنے سے پن شی لکوئی تبد بی رونمانییس جہوٹی۔ت ہم پک 
گرون می پچ سکراستہتا دک یکیغیت پید کرد تچ ہے پھر پنے مس وانیں بی جانی 
ہے اوزیفرا پھر پنے میں داخل ہوسکتا ہے ا ورای کی میا نایم اورلیربوبن مع ہو جانی 
اوران کے ماپ ےچ انی ے۔ 

2_الوان صفراو ےکی ری (۵٥ہ)5‏ ١۲1۶0و۳1 )۳٢۲۰‏ ۔ 
رای سکئی ہوئی ہیں انکارنگ سیاہ ہوتا ہے ا ن پھر لویل کے تن ےکی شرع 10 سے 45 
مرے۔ وٹ بچوٹی اورگڑو ںی شنل می یروبن پشقل ہوتی ہیں۔ان مٹںل 
کولفسٹرو لنھیں ہوتا۔ یہ اکٹ بیفان جس ہوٹی ہیں تام ایما ہون ضرورینیں۔ 
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کولفسٹرو لکی پھر یکیطرح بیکگی انتا ی ہوٹی ٹیں۔ چپ بییچوئی اور بہت زیادہ 
وثی ہق یعفراو یککڑوں کےذرات ہہ شقل ہوتی ہیں- 

ے۔ می گی پچھری (006؛5 )۱۸۸×٥٥‏ : نےکیلاسردل, طبر ہین 
( 81:۰ رنگدار ماد( پک منٹ ) مھ رکا ر میٹ اور یٹ شقل عام 
ری ہے بیدا جھورے با یی رن گک ہہونی ہیں ۔ یسب سحذ(یادہ بن وا چرم 
ہے چوک ہمونا بے کے کا رلوکوں اور الیٹروجشن اورزیادہ نات دا رخ او لکا ا توال 
کر نے وا لو ںکوہوثی یں 

علامات: پندگی پچ ری یل مندرج ذیل علامات یااثڑات روما ہوتے ہیں: 

1 .دک پچھ رئیا کےسا تورم پت ( 0916619109 )نی جو جانا ے۔ 

2 ج بپچھ ری دک کر دن می سکنتی اذ شر بددردہتا کت 

3_ترۓے )۱١۴٥۰1٥۰۸(‏ کی عام علامات ( ہار خون کےسفید ذرا تکی 
ای وفیرہ نبال جال ے- 

4۔ پی یا أ مکازاددپ جاتاءمرقا ان وغیم شی علامات پائی جال ہیں۔ 

8 فراو یق ءابتقداء شی سکوئی خئس علامت ما ہزییس ہوئی بھی بھارورنش 
اورغزا کے بعدمر یش محر اوریگر کےمتا م ےکی اوردر شس و ںکرتا ےکا ے :ہہ 
تےءابکائی اورسو مض مکیسکی شکایہت ہوئی ےس مردگا گے او ری کے ات داتیس 


پکہوں کے پچ دردہون انا جو پیک اکااورڑ ھت بڑ ھت شد بر چاتا ے۔ 


تحص ی علامات 
پ٭ھ کے مقام شی دردوتا ہے ہی سک یی سکند ھے اور ینتک جا ہے۔اکر 
"تی بھی ہوٹی ہے لنتھیں کے لے انکسرے پا الٹرا سا اور 9۸٥ا٥٥٥‏ ٥٥۳٥ہ‏ 
03۲9ات کروالی شی میں مماوفتکحاے۔ 
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پندکی ری کا عا 7٥٥3۱٢١٥٥٣‏ 
ابو پک ط بقع علاع ش پندکی نٹھرکیکا داع علاح آ شی سے پیک 
ذ ریہ پن ج یکو شکال دیا جانا ہے۔طب لوناپی یس پین دکی پچھریی کے لیے منعدرجہ ذیل 
ادو بیشاٹی تا رھت ہیں۔ 
۹ک جن( نک پک نا1206 سے 200 ٹیگمرا مم ککھ لان اننائی مفیر 
ہے نک جچڑ پٹ تھا جواز لکول 1 دھ ا کےا تکھلایا چاسکتا ے۔ 
2یچ رٹ کے نے ایک سے2 تک چب نابھی مفیرے۔ 
3.۔ چھہرنوشاو رک2809 ٹیگرام سے 00 ٹ گرا مم ککھانا پندکی ڈھ رکاش 
مفیرے۔ 
4 رون ز ون ای کش ہم را:لیمو ں کا رس ایک ہج ہارمہ پلان انڑائی 
میررے آپ 


وو وت 
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ے کی پھر افو ری قجد 9 


رت کی دک این وڈ مز کش وو ےن بے پن د کت 
ہیں ۔ا شی یما کا عفرا رشع ہوا ے, جوکھاناہض مکر نے یں سھ ری مد کرت ے+ 
ض اوقات اس میں پچ نی زی من جال ہیں مو ) ا نکا سا زگ ریزوں بنا 
20 ہے۔ بپیچھریاں زیاد: کیلیسٹرول یلیم ان دونوں چزوں پشقل ہوئی ہیں۔ 
پٹ پٹھرکی نے ک ےکی اسباب ہو کت ہیں عفرا اشن چزوں ےب لکر بنا سے مار 
زر٭ ک ےکی جزو ضا کولاسٹرو لکی مقدارضرورت ےنیادہ ہوچا ہے نے پچھر یگیل 
پا تی ہے فراکواگر ہا ہا لے می کس یاضھ مکی رکاوٹ ہق لس بھی ری بین جالی 
ہے۔علاوہاز ںا نکش نیا سوروٹیٰ عو لبھی ا سکاب عحث ہو سک ہیں۔۔ پد یس پٹھری 
ےکا خطرہ جن چیزوں سے بڑھتا سے ان شی مونا پا ء ھت عمراور ای مرو ںکا 
کثرت ے استال جن میں پچ ناکی بہت زیادہ ہواو رن ناو کو برداشت کر 
شا ہیں۔ پیندی جریم مردوں سے زیادوخوان ملا دکھی جال ہیں 

یں ٹی صدلوگوں میس پھر یکامرض 

ام رک ہک یک لآبادی مج سے وس فصد کے چوں میں پچھری ہوکتی ہے۔ پت 
مس ایک سے نےکر ذ ںکک بلمہاس سے زبادوکھی پھمرباں ہ تی ہیس وش ن اسان 
ایک ایک سے نےکر 26ک میٹربککینے۔ 

چوں بیس پچ رىی کے واقعات 
چو شی پیندکی پچھری کے واتعا کم د یھ جاتے ہی نی نگم رہد نے کے بعد 


سعدہ ہروا یکائ ربعلاع 15 
اس ٹیل اضافہہو جات ہے۔ ام کی خواشج نکی وذات کے بعد جب اا نک یآٹو کپ یک کت 
ان ٹیل سے ٹیں فیصمد کے پد میس پچھریاموجھڑھی۔ با ورکیا جانا ےک ما نعل اوویا تا 
کےاستجا لکیوجہ سے ان کے پچوں یس دنک راساب سے پیل بی ئن جائی ہے۔ 


پھر کی علامات 
پییں کے ای ے میں شر بد دردہ ما طور پ مز بقاں پ کا سونش 
(وتانا: )0٥٥٥۱ ٥٥/۷‏ ؛اگرعفر ےکی لی پآ رییکی وچرے بند ہیی ےو عرلیش ما 
مربیض ری مہقا نکی علات بھی وی چاسحتی مہیں۔ اک چھری محر ےکی پلی ےن لکر 
چھوٹیآت میں اخ ہو اس وقت انچائی شر بد رد(ءااەہ 5[:37۷)+وکتا ے۔ 


رر قعان 

ینان اورآپورو یرک ط ربق علاع ٹ شاک ورے ۸۰۸۱۰٥۵13ک‏ 2 
چانے والی دواکو پندکی پچھ ری کے علاج یس استجا لکیا جات ہے۔ یہ پوداچھری جٹ 
کےہام سےکھی جانا جانا ہے۔علادہ از ددع یی جنڑ کی پوٹیوں کے باارے می کھی 
کہا جانا ےکردہ پن دک پچ رکون کت لکرد بی ہیں بین لن می کی ماونک جاتے 
ہیں۔ ان بڑی لوٹڑوں ہیں گل تاصری ے پھ 83۱0097۷ ۴۲۸۵٥۲۲٥٥,‏ 
گی بچھال شال ے۔ 

ان تام ڑ بی وٹیو کو ہایس جوشد بی اوردن شس دو سے تن پا را تال 
میں سواۓ ز چون کے تیل کے ہ مکی سچھنائی سے جہا ںک کین ہو پ ہز 
کم میں زیقون کے ٹیل میں پبندکی پچھری ق ڑ نکی خموصی تکبھی پائی جائی ہے۔ 
پ دکی نر ی سے تفوظط رجے کے لے انی کا اتال بے ھاد بی اور انی غخانجیں 
کھا نیشن میں ریگ زیاددہوتے ہیں۔ ۳ج 
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پھر یکی بعارکی اوراسکاعلا بح 


ب نکر بیت اس میں ربتا ے اور ج بکھان مسرے سے ہو ہوئ موی مت 
می پپنچتا ےت پا کے امرئل میں حص لے کے لیے یہ ی تکوآخت میں ئھیے دیتا 
ہے زیادو اوگوں میس پیتا عحمستعدی ےکا کرت رہتا این بالغ عم ریس کے پ 


ہردسوی ںآ دٹی یس در سوب اس میس چھو یڑک ایک ما ایک سے(یادہچھری ین چانی 
ہے خائ بات بی ےک پٹ ریا نے کے بحرکھی بببت سے لوگو کا مال بلیٹ رکا مکرتا 
رہتا ہے اورپ ایی ںی ؛ ملاس وقت پیداہوتا ہے جب پچ رکال بل ریا 
پت سے چانے وال یی ٹس چائی ےنس سے چ تک ڈاکیاپہنالانگ جانا ہے۔ 
ائ رر پچھری طر طر سے پ ینا نکر ےن ےہ یچک رن اجز ا ےن سے 
اورک ن لوگوں یں ااس کے تن ےکا مکان ہوتا ہے ان کی وج ےک یکاپ یانیاں پیا 
بوٹی ہیں اوران سک اکیاعلا نع ے۔ 


پھر یکی ںی ہے 


گال بلیڈرٹںس بت عامطور ےسا لشل میں رتا ےکن تک یکمیاوئ 
ہناوٹ ٹیل عدم ازع پیرا وجاۓ ء بھاک شس رکاوٹ پیداہوجاۓ پا گال بلیل رٹل 


سح ہ ہروا یکائ ر بلاق 187 
جریم ٹین جا یتو بت کا بپحوحصہ چک ککر الگ ہو چاتا ہے ہایب بی تک بن تق 
رذتی ہیں بھ یچوٹیٰ چو یکنکری بی پچھربی میں سید بل ہو چانی ہے جو عا مور ےسیا 
بھی ع کے م دقورت میں م نتت ےمان ذیادوت یں سے پچاس سال لک کک ع رک 
عودتوں یس پاکی جائی ہے۔مون پا زیادہ لنائی والکھا ؛مچھوٹی آت می ںآئی رکاوٹ 
اک لکولیاںہ ایس مس رج ی اور بی وقت سے بباریا اورکیلیسٹرول پچھری ے 
یس معاون ہوٹی ہیں سے پن چنا ےک ہپچھری ہے۔ خالی پیٹ الٹر اسان کرانے بہ 
ول بلیڈ ری چھری صاف نظ ری ہے جا کرت وقت ڈاکٹر بیتءوایکا کل پر 
ازج نکی کا انراز وگ کر لیے بج معاملات میس بت واہکا اورنکر یا زکی جاچ کے 
لئے ای مآری پ یچ کرک تی ہہ اس کےعلدد وین واسکو پک ریٹوگ رب پت رکریا گرا 
(ای ہآ ری لی ) جا بھی ہہجو معاملات ش ضروری ہوئی ے۔ 

چھری اکر خاموش رہ کسی علا کی ضرور تی جوٹی لن پچھری اکر 
ند گت مال بلی رآ ریش نکر کےلتال دیاجاتا کال بلیلہ میں سوین ہو 
پیا سکیٹ مک رن ےک یکیشن کی جای ہے او رشن ماو بیشن کےوقت بت دا کی 
جا نکی جاتی ےکہاں نہیں رکاوٹ نہد ۔آریشن کے ببجدگر سے پت 
سی ھھے می چھوٹی ات می سپیے کنا ہاو رب رزندگیمعمول پا جائی ے۔ 

وو 


مد و رابج ر لات 18 


یں :ورم زا 7 


بڑبیآخت جہاں وٹ ات ےگقی ہےاس تخت کا ایک پچھوناسا حصاندر 
بھی سے پا ہ ھا اوت ہےا ےکی زان ٹیل زائرہ( 00660 ۸) کت ہیں ۔آشت 
کا زا شسم می ںکوئی وا نل اضا نی دبا ءپپرانح ما لک می عم ما ایک سمادہ 
ےآ پرٰیشن کے ذر ہی اسے ہل دی جانا سے .تا جم جن افرادشیل بی الا جانا ان 
یس ناوات اس میں سوزش ہو چائی سے ۔شمد ورسوزن لکی صورت میں اےٹو ری 
آ یرش نکر کے کال دیناپہتا ہے تا کا زائد ہمان یس مرید اضافہ سے یہ پینٹ نہ 
پڑے۔ودقہال سے م ریش کی جا نکوج عم لاح رجتاے۔ 

ناف کے ری حصہمیں پیٹ میں ددد چھ پویٹ ٹ کے ےید ھے جانب بڑعتا 
چدایورکت دی درد کیکااصاس موا ے۔ 

* جنوک کاشم ہوچاا (تترے ٥‏ صد)۔ * بی ے (5ہنصر)۔ 
٭*شد نل ۰ پلکااسہال ۰ تقرما 5 فص رکیوسول میں علابا تکی جو زحب ہو 
ےد دا رح ےجو ک اض ہوناء “پیٹ پیٹ میں درداو رر ہون۔ * پاکابفار * دل 
کے ھک ےی شر میس بلکااضافہہ 

زارہکا مر چویشی پا ی(۱ك۹) ٥۸٥٥وة)‏ ٹڈ کت ےوہ لک رکاوٹ 


کےسببسوزنل ہوجانے سےو مز آندہہوچاتا ے۔ 


محد ہچ ویا یکا رب لاح 189 


مرن کا یلا 
ایک لاکھافرارٹیں ےق با10 کوشمد یورم ز ارہ ہوتا ہے دواخمانوں ے 
سر رک یکیلے چو ہونیدال ےکیسوں شی بیسب سےذیاددھام شکابیت ہواکرنی ے۔ 


کون زیاد :متا ہوۓ یں؟ 
٭ ‏ سا لکی عھر کے افراداورورقل کے ما ے یں مردزیادہمتلڑ 
ہواکرتے ہیں۔ "*٭ 30سمال سے زاندتر کے افراد میس بیگورنتڈں اورمردو ںاوفقم ہما 
سال تحدادٹیں ہواکرتا تب 


چوقم کےعوال 


٭ پان مردو ںکوزیادہ متا نے *٭* جن لوکوں کے نماندان شی اس کے 
ہون کی ہسٹری مو چجود سےا نکوائ سکاج ھ لگا ربتا ہے۔ ٭* چٹ مل ر۳ یکاہونا۔ 


ڈاکرم ربیخ ل کا لی موا س کر ہے یس می ورم ز اعد ہ کے رواتی فو نہ 
علاما تک مو جودگ یکو چا یچ لیا ے۔ * اپیڈک کا اندازمکرنے کے لے 91ا1واتا 
٥٠8۱‏ جا جج ی کی چانتی ے۔ ٭* دوسرے شی حالات مجن یس ایس 
راکش سک کی علامات ہوئی ہیں ا نکی مو جودگ یک بھی جا کرک جائی ہے( جیے 
پاب کے ظام یں خ ابی کے اسباب پیٹ ٹل نظام باہ می سکوئی عون شک 
مو جودگی ءکورخت سے مقعدت کک یہت می ںکوئی خر الی اہی ط رع عورتقوں ٹیل رم 
تح کسی نار یکی مو جودی ویرہ)۔ 


مد دہج حا لاجر بعلات 10 


جا اوطر یقکار 
٭* خو نکی چای اور یناب ک تجرہ۔ * ٹیس میں معاوان نے والی ٹکار 
(9ە وت0 کی جال ہے می پیٹ کا الٹراسا نی اورانکسرے مطالعہہپی مک انیااور 
پت سکیسوں میں ان اسان ٭* اگرضرورت ےا لیپا رسک لی کےذریے جویٹں کے 
اندرو نی اعضا کو د کیرک خی می اتی مدردم اتی ہے۔ 
ان 
شمد یداپنڈی سرکنٹس میں م رین شکودواخانے میں ش ری کک کےک بیشن کے 
ذرےةعا گیا جانا ے۔ 
سر دی 
*" سر ی کے بعدمربیض یل پچ رکا ہے۔ ‏ عصمل ت کات ونات کے لے 
4 لک سیت ہں۔ 
خوارک 


سرتری کے 8۲24 گنٹوں میس جب زط نم درست ہوجاتا اذ روزمرہ 
کی عام خوراک لی چانکق ے۔ 
عام لود پتچوب نکی جانے والی دوا میں 
انی اتیک دو“ ی(۴۵۳۸٥۸٥۸٥٥۲)‏ ۸٥٥۰٥ادہء )٠۱٥(‏ ۰۷ء 
دینج ی نکی جانے والی دوامیں 


۸۸۵۸۸۲۰۱۹3۹53۰ا٥ (ا۷عدا۴)‎ )٦٦٦٥٦66( 13۷۷۱۹۴۲36 
٦٦+3۲٣ (3۶۷ہ۷ا)‎ 5۱583-:301 ۸۳۵۰۰۰۱۲۰ 
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م نیش شکوہدایت 
*٭ سرجری کے 2 جا ہغننوں بعد ڈاکٹ ےم لکرمخو روک ٹیں۔ *٭ سرچ ری کے 
بح ہپ کک کی نی ءتے پیٹ مم دددہ بفاریا جاڈ ےکی شکابیت ہونے می ڈاکٹ 
سےا ری رابطکر کےا ےٹک یں 
عارع کے بح دی قوات 
** اییےلو جوا مرلیئش جن میس زائحدہ ٹنیس ہدوہ علا رح کے بعد بہت جلد 
صحت مند ہوجاتے ہیں۔ * عمریس اضانے کےساقعھ اور زائدہ مم سکس یکٹا نکی 
موجودگی ےم لی لکو وی رکیوں سے سابقہ پا سکتاے۔ 
متضرقمعلوراتے 
٭* جچھوے چو ںکوورم زانندہشاذونا درجی ہو کرت ہے۔ "*٭ مین شکوہقارزیادہ 
ہوگانذ ببت زیادہ ہوگ قذ تے بھی زیادہ ہوگی۔ "*٭ سرک کے ذر یج علاحع کے بعد 
مرانٹُ پا ئل یل ترکات انا در ےکتا ہے 


اگ رچمرافرادمیش ور زائدہ ہو 
٥ال‏ سے زائ عم رک مریہغوں میس ہونے والا درم ز اد ول کن ہوتا 
ہے اوراس نر یا60 فیصدراصوات ہواکرثی ہیں 
ازس سک سوزش علامتوں تج ردارر ہیں ! 


نار ڑئیآت جہا ںوی آخت ےلت ہے اس کےابدائی جصے کے سرت 
رون اپ الگ ماصضو پا ہرکی رف لگا ہوتا سے >ے امعاۓ زائکد با فاض لآ نت ما 


مد دہجرتحا لاجر بعلات 2 
نز س کے ہیں۔ اب کک رائنس فی طور بی نک جا نکیا ہ ےک بڑئی انت سے 
تل وی اعحض کی کا مکرتا ےا ننس دا ںکا خوالی ہ ےک اننس ایک 
اسٹوررو مکا کا مکر سے اوراس یل تھے ج اٹ متفوظط رت ہیں اور جب پیا کرنے 
والے رانیم رت آود ہو تے ہیں تا نکاہتقا بلک ےنیس ماربدگا تے یں ستا برض 
اوقات :ا معلومو جو ہکی بناءپ اپننڈ سس سوزش لکاشھار+وچاتا ے۔ 

ٹین ںٹبی ماہربین کے مطابقی اینرکس میں چون نت فنضل گرا و داٹل ہوک راس 
کے انرم چودسیال مادرے کے با ئل رکاوٹ ڈال دیتا ےجس سے اس میں انکشن 
پدراہوتا ےام یش یکیفی تکواپننرس سران س کے میں اور ایک خط کصورتعال 
ہوئی سے ٹس میں ہئگامی شی علاج ببت ضروری ہوچاتا ے اگر خدانقواسدمورم 
ان سک سرتری یں تا خوچاے و می کی ان پ ینعی ے. لکشن سے 
پاعث سویج نکا شگارہونے والا ننس ت خی رکی صورت یس پیٹ تا سے جس سے 
ز ہر یما اد پیٹ کے اند رکیل جاتا ے اور 8ا[ 6۲1805 گیا ملک صورت پرا 
بوجانی ہے جس میں پیک اندروئیتچھی خط ناک سوزش میس ہلا ہوجائی ہے۔ اگر 
فو ری طورپ طاقت ورای ا لوکس ےعلاع کیا جا ےو م ٹن لک موت داع مکی 

پیراہونےے سے پیےہی ڈا 


بنا سی سو زی شکیاشٹیس اک چجید:اوروتتطل بکام ہے بی پیا اکر چعام سے 
ین بت سے لوگوں میں ا ینوس علاشیں د لے می ںی ںآ خی اورپ مچھی جب 
تک م ریئش کے چیٹ پ ہا نہرکیش ا سک پینٹٹل چلنا۔ اہم اگرمرییش درج زل 


اتی نظ رآ تی تے ےا ری طورب ای ری علا نع کے لے جانا چاے۔ 


محد ہچ ویا یکا رب علاح 3و1 


اف پیٹ یدرد 
امجاۓ رانک پا ایڑگ سک سوزش کا ورداک پیٹ کے مج حصہ میس دانھیی 
جاض نول ہوتا ہے ابتداء یس ناف کے قریب ددردشسویں ہوتا ہے جھ چویٹ کے مے 
رک چا جانا ے۔ ؤال اورحامل خواقین سی لت افرار ٹل یداد پیٹ کے 
دووں جا ب ملف خعموں میں ہوکتا سے ۔ھ رٹ اگ انی ٹاگول پا زی ٹکوترککت دے 
ت3 دروکی شرت بڑ گت ہے ۔کھامی با چیک ےکبھی دروشد بت ہوسا ےہ ٹن اگر 
حالت سفرمیں وق سواری کے گلنے ےبھ نیف بد تی ہے۔ 


ایی زی سے مر ۓ والادرد 
پیٹ کے لے حصہ میں درنحسوس ہونے کے لبحعداا سکی شر ت بڑحتی ال سے 
ڈاکٹر پان یکاکہنا ےلان ک بببت سے مرلیٹش چووررے بے عال ہور ہے ہوتے 
یں ا وقت ‏ کت ہی ںک اب ادردزدگل یس پیل میپسوںڑس کیا ءاپنس سکادردا تا 
شر پر ہوتا ےک اگ رم ریف ضسگری خیندسورباہوق شمدینکایف سے دداٹھ جانا ہے اور چنر 
گھتوں کے نرردردشد بد سے خشد بت ہو جات ے۔ 
بماراورسرد یلگنا 
ناوات ان سکی سوزش یں ای ط رح باراورسردی یسوی ہولی 
ےکی معرے او رآ مو لک سوزنل کے بفارمیں ہوئی ہے۔ڈاکٹر پان یکا 
کون ےک راگ پیٹ کے ددد کےسساتجھ 400 ری فا رن پا ٹ کا بخار ہو 
07 تین وش ؛ کا یں ےج ناکم ہار 403 گی ہواورورداتتا 


شد بدہوچا ےت بیاپنڈ ی سرانٹس ہوکتاے۔ 


مد دہجرتحا ابر لات 14 


تی ءالئی اورپ و کک کی 
ڈاکٹ پاتی کے مطابق گرم رلیٹلکوایک دودن سے لو کم نک ری ہے اور 
انس کا گی متلا رپا سے ہاتے شی یکیفیت ا ہوکنا ےک ہمقرے کے جراٹیم ان کا 
جب ہہولء الع علاما تو ایک دو دی میس کیک ہ+وچانا چا ےمان اگ رلکیف بڑ جن 
گے نما طور پر بخاراور پیٹ کے یچ دانمیں جانب درد ہوقے ڈاکٹر سے رجو عکھرنے 
میں تا یر یرکریں۔اگر 42 کے سے زیاددوقتگز ر چکا ہے اور ای رک کان میں 
نے ری پاگزشتتہ ایک دوروز سے وس تگھ یلک رے یذ ای صورت می ںبھیضی 


جخل بادست 
اجابت مہ ہیا بہت زیادہ دست :چا ے نے ای صصورت میںگھی پیٹ مال درد 
ہو تا ےاور لی زیادہپ یقانی دای ہا 0 رت ہواوراکں 
میس لیس واریاوہ بہت زیادہ ہو اورساتجھ یس پریٹ کے مكح دامیں چانب درد ہو 
فو رآڈاکٹےراہایکرناجاہے۔ 


پیٹ میس 
ارچ بی او رکشت دال ‏ ہانی چیک رک رکھائی جا با اکے پا چو بڑے 
ککڑ ےک ک کول ڈرنگ ہج کر پی لی چا ۓےکہاس سےکھاا لم ہو جات ۓےگانذ مال 
یں ٹیل کس من تی ہے اور بی کی شکایت پیدا یکن ہے۔ت ہم اک کھا کھانے 
کے بد پ سو نک یکوشت کم یں اور چزیٹ یل در دی وجہ سے نین اچاٹ ہو چا اور 
یدرد بڑھتا ہی چا ےت متال ےش کو ہوشیار ہوچاا چا نے ءاسے اس وق تھی چوکنا 


مو روا لاجر بعلات 15 
:+وچانا چا پ ےکہ پیٹ بیو ل ےکی شک یت اور چریٹ یں درلگی وہ اکر چکمدئی علا تل 
یکین ان کے ات گر بفاراور پیٹ کے فحصم می دانمیں چانب درد ہور پا ہو ہے 
انس سکیسوزش کی علامت ہوک ے۔ 


پیٹ دپاے ے عرورد 
ریئش کے یٹ کے مل دانمیں حصہکواگردبایا چا اوردہا و کے ٹے کے بعد 
دروصووں ہولؤ ڈاکٹر پائی کے مطا بن ای صصورت مل دوپا رہ پچ ٹەدہا کے سےگمر سنا 
کیاجاۓ اس ل ےک یدرداپن رس ران سک ان علامت ہے نما طور برا سٹو تا 
جب اس کے ات بناراو نی اور دج رعاش ںگھی موچووہوں_ 


اورگیا ہوک ے؟ 


ہار جللد کے انچائی ساس اعصاب موجود میں جوممولی نیف چوٹ 
خر اش یا ضر بکی ورک اطلاغ درد صورت می دماح کو چیجتے ہیں ء بیہا ںہ ککششم دک 
تھی ڈک مارنے یاجھ ریاٹ لے ا سںکیھی دماغ فو ٹک لیا ہے لین انز سکی 
تکلیف جلد کے اور نی عم کے اندرکی لیف ہونی ہےاگمرکم کے باہراستنقرارہو یا 
تی طول ےا چویٹں میں ددد ہوا ے اگ علاشئیسں روابتی شہ ہو ںتذ بھی ڈ اکٹ الا 
سا نیا خون ٹیس سفی خلا تک تحداد کے اظ رین سکی در تھی کرک ے۔ 
اش رے رشن کیم و جودی می نون کے غیدغخاما تک نحدادڑ جا ے۔ 
جار ہار 
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رات ویش نک فا 


دنر پناریوں کے متا لے میں مج رکی بجاری سب سے زیادہ ہاگ جانے وا ی 
بیاری ےہر ۓتحل مسائل میں ہج رکے لوگ متا ہوتے ہیں۔ ام رک یگیل 
آسشی ٹیو ٹف ہیلتھ 2010 کے ایک چانڑے کے مطابقن اہتتال جانے والو کی 
ایک بڑی تد اک کے سال سے دو ہا رہوثی ہے اورا سط ر کی اصوا تک بھی ایک 


بڑی وم تھی جانی ہے۔ انسان ی جک ر کے امرائش کے یلا دکی وج کا پنڈیس یل 
سکا یگ اہین کاخال ےکی رزگ می تید ہی اودوال جا ٹس ا سک اہم 
و جو جات ہیں اس کے علاوجتوام می اس ک عق سے بیدارینئی پائی چالی ج کی 
وج گر کے مس ئل دن دن ڑتھرے ہیں۔ 


وجوبات 
-*” وائرل ہپا شس( ضلا ہا ڈن|ٹس ءا پیا بی فی اورای) 
-* گح ل کا استوال ( شراب نوشی) -* قوت مرافعد تک یکی+(جس کے بب 
ریقوت داع تج ر سکیا ت کک خلا فکامکرل ہے 


موروٹی ہے ضاعگی (انرانی بیاریاں)* کین( چا ےد ہیں شروں 
ہد ادنراعض ریس )* ڈ رس( بج ڈرکس ایلے ہیں ومک رکوتصان چا تے ہیں ٠‏ 
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جیے پیرامینا مو لکا زیاددمقدار میں اسنتحال ) * ز ہر لی اشیاء ٭٭ درا 
کی بار یو ںکی علامت 

بن کو یہ بات چانقاضرورکی ہےکرکسی علامت کے بقی جک رونتدانپ سنا سے 
کی ایک عام پیر متا نکی وج ےہول ہے نس سے ہم پیاا ہو چاتا ےہک رتیکرکی 
پیاربی کےآ خرم رعلہی سبھی رفا ن کا پید اگ بھی گت او ا تک کل ہہوتا ہے بی رکی نار 
کی دنر علامات ٹیل پبرول اور پیٹ می سیال ماد ہکا جع ہوا خو نکی ئے اور دماٹی 
حالت شی اتید کی شائل ہیں۔ 


جک رکا یروس 
کر یکوئی بھی پاری جوایک لو یل مد تکک رہق ہے سی روس کا سبب ین کت 
ہے بیایک ای صورتعا ل وی ےجس میں کرابت ؟ ہت خراب ہون لا ے اور 
یل مر ت کک رٹ کی وج ٹنیک ےکا می کر من یکلیات مر کےصححت مند 
کا تکی کہ داٹل ہوجاتے ہیں شس وجہ سے مر سے خون کے ھا یش رکاوٹ پا 
ہوئی ےا کےسبب تار یو ںکو ابو می نکر ےکی مکی صلاحیت نت ہو چاقی ہے اور 
ون سے یی با ں اور ہر لے مار ےکوڑکا ےکی لاحب تکھ نتم ہو چاتی ہے۔ 


یروس کاعام جوبات 


ہندوستان یت نی قی پڑرگوں یں دائی واءٌ مپا پانٹش جو ہا اش 
بدا( دی )اورہا نشی (فچ دی کی ودے پیداوونا سے اورنی وس 
کی عامج ےےء جو لوک شراب کااستعا لکرتے ہیں اس ےت تریس پت گر 
رو ںیک ا سکا استعال مک رکونتدان بی سکنا ے؛الکھل سے پک تقنائی سے چیا 
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ہونے والی با دی (این اے الف ایل ڈکی ہندوستان یں تھی کیل دی ہے۷ بی 
ایک ای شکابت سے جس کے سب میک یں مع ہونے والی نکی یروس سکا سب نی 
سےاس لئ مو اہ ذیاکیٹس پروی نک کی وخیر کرک خرال یکا سبب نت ہیں ۔ 
کر و لوزھ ک نکی ھ ایر 

یرس کرک نار یکا خریا اٹ کیل ہی ہوا ہے راس لے کسی 
بھی نار یکورروک کال یق استما لکیا چاسکتا ‏ ےکیوفگ جک کی تاریو ںکوقاءل علا 
تھا جاتا ہے جی ےگل ےتحلق مکل اورہپا نٹ پک ادا توٹیر۔ 

ان 
ری ار یکا علا نج مر کے امراضش کے باہرن۵٥۵۱م٥٣٢)‏ (صا 9ا٥1‏ اور 


کے جو کے ذ رای ہکا چاسکنا ہےاس کے لن ضردری ےک جلد ےجلد ا سکی 
فی سکی جا اوراس کے ذ رای علا جع شروح کیا جائۓے۔ وائرل ا یٹس اورجر 
ی رسولیو ںکا مد ج کن ہے انا پاری ںی زی کےذراچہ پل مر مل یں دور 
کرت ہیں اکر اٹم کٹ چان ےکیصورت میس جب کرد ویر سک شگل افیارر 
لج ہے با پچ رک رکا کر بنلرکرد ہے تج رکی تبد بی واحدطر یق ہوتا سے ہی رکی تی 
ہندوستان یں چنداپتالوں می کی چاکنی ہے۔ 


محد ہچ وا یکا رب علاح 9و1 


تچ رک سرطان 

یک1 مھ سال پیل دوک رتن(70 یراگ ۹*۴ )کوزندگی یا مو تک فعل 
کر تھا. اس 66 لنٹ میں مجر کےسرطا نیقی وت تھی اوراسے بی فص 
کرنے کے لے تین دلن دچے گن جےکوہ ای جان بچانے کے لے تی سج رکا 
کے مر سمل مز رن چابتا سے پا نیس * دو نے ایا“ جھے لقن نی ںآ ر ہا تک می ںجکر 
ےکیغس می بل ہوں ال سے پپی می ری وٹ نے میرک نوک اڑچانےکانوش لن 
کے بعد ڈاک سے وقت لیا تھا جہال خر تآنزٹٹھیں ساس کی پھر میں نے ڈاک 
سے سوددے انز یک یکوشت شکی۔ ٹیس نے انل س ےکہایھے ایک ماددےد میں دو نت کی 
“بات دےد بی .یہ رکیف دوک س رج ری یکا ماب رج اوراگر ال کے رکا ایک کٹا 
ال گکردیا ےن وڑعحت مندنظ رآرہا ہے۔ ایٹیاء جس اسے ببرحال انائی خی 
تفہ بخراردیا چاکتا ےکیوکہ پور دی ےج چوقھاتی مردوں اوردو تھائی خو ان 
می کر ےکیض یخس ای خلے یس ہولی ہے۔ چوک اس مرش یس اموا تک ش رن 
3 ید ہاور سے نما طور پرایٹیائی مرخ لکیادرجہ حاصصل ہے ۔اسی بنا اس خ ےکی 
انسافی نی اورمعیشت برا کےگہرے اٹ اتد بے جاتے ہیں۔ 

عاھی ادا سحت کے مطابی کر ےکیغس میں بنا ہوکر ہرسمال 7 کہ اف راد اتی 
جان ے پا تح دو ٹیچ ہیں ۔ 
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0-6 سے زیادہ جن و 

ار پوری زندگی می لف امام کےکیسرسے ہونے والی اموات ٹیل ہے 
تی رکیاسب سے ما موجہ ہے یی دنیالٹ جرسما لغ کے جن مم ربیضوں یں 
ہوٹی ہےان شی آد ھے سے زیاد دجن یں دریافت کے جاتے ہیں ج بکمام ریہ 
میں ہہ فیصد ےکم یکم لیورکیغسر کے نے مرلیش ساس ے؟ ئے ہیں ۔ کم کے س رطاا نکی 
سب سے اہم وج کشر ت شراب لی اورہپانانٹس اوری کے وائمز سے نشی 
ہے۔ می وائمز ایک فردسے دوس رےفر فروینتی تولتقات انال خون(لنرانبژن ) 
آلودہسوئ ھکودوپارہ اسقعا لکرنے اور ےکی پیدنش کے دورا ن نعل ہوتے ہیں۔ 
اس مر کےساتج نف دہیا ت ہہ ےکرجن م رلیضوں می پک کے رطا ن یں 
ہوئی سان شی سے 20 فص کچھ یکم م رئیش میں س جر یکا فیصلکیا جا تا ے۔ 

میٹگاپو رکشت لکیف ریف کے پہرو فیس لنڈاناوئی کے مطابقی جوم ریئش کیریشن 
کےمرملے ےکم رتے ہیں لن بھی پا ٹس سے ارم بوں میں مس جئی کے 
پا سای کے انددجی ہیر دوبارہائ رآ ے۔ 

اح میں ووامازی کےخنعت نےصرف دددو ای تیارکر نے پت جع رکیزرگی 
تھی ہہ نکی مفرپ یکھو ںکی مزا نع ہنش منڈیوں سے ہہت زیادہ مات کتھی۔ بجی وج سے 
کیجک ر کے رطا ان کاعلا بہت مد و ران جب اماک مرخ لی رولت مر ہو ۓےۓے 
ےچین اوریوگاپ رجی ےگکوں می اقتقسادی تر تی کے با عث ان م ربیضو کو تظ بد 
بھی بط گی نذ اب دواسا زکھپذیوں نے ا نکی ضرورتدل کے مطابق دو انیس تیالرکرنے 
پچدیتا رو غکردی ہے دنا کی سب سے بڑیا وواسا نی از ربھی اپ ان 
ا ریو ںکی ددانشیں نان ےکی ہے چجوالٹیا وی ذیاددعام ہیں۔ 
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آ ‏ بھی بدنانی ادویات میں کیہ رعلاجع مو جودے 
گور میں وائزر سکلننکل ریرج پیٹ کے میڑ بیٹل ڈائرکٹ ڈاکٹر چوک 
چولان نے ای کہ یہاں جوام را عام یں ان میں س ممگردن ہمعرے :او رر کے 
کی کے علاو وہیا پانٹس یپ دق:اورڈتگی فمورٹی بجاریاں زیادہدشکھی جاتی 
ہیں۔مخرپ فا ر سیون لکپنیاں ب الیڈائی من ول ے فامدہ اٹھان ےک یکیشن کر 
رع ینا جم ہاں ای کا ماب رہق طر یملاع بی ہے۔ 
آ بھی اونا لی ادویات می تر کے امراف کا شائی علاحع مو جود ہے۔ جوق مم 
زمانے چلاآراے۔ نز قر یم اورجد بدطر یق علاع کے ذ روم لی کویہت تناک 
چل جا جا 
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ص سے 
رکا وم یا کرک ینا 
میں سوزش یا فماد ہوجاتا ے اور ہا ہ ورپ جک رکا تم زیادہ ہوجاتا ہے سے 

وارض شون سودایا صظ را کے غلبہ اگ سرد لی او شی چچروں کےکھا نے اور 
کثرت شراب فوشیءزہرٹی رواّل کے استتمال ما سا کان ویرہ ے ہوچاتا 
ے۔ اکشر یعرش وائزرل تحعدییہ کے تج یں ہوتا سے جن میں سب سے زیادہ 
خط اک ور جگر پ(۸۷9۹٥١٥٢)ا:‏ چاتا ہے چوک ہا یت متعدی ہوتا ہےاو راگ رکوئی 
انسائ اس سے متا ہوچا ےق تا عمراس کے اثرا تیم یں مو جود رت ہیں ۔ ای 
27 کےعلاحع کےسللے می تحص وضیتوج ہک ضرورت درکارہ ول ے۔ 


در مکی علامات 

ما مکی دا یں پلیوں کے ےی قرو معلوم ہوا سے دعظام او فو 
دہانے اورساٹس لیے سے دردہوتا ہے یپ دستءتے اوداکا نانوی ہیں اکرمگر 
کے نلاف یل دردیمو ںآ پا یں ہہوتا .اگ یک یں ورم ہو مر کےسا تم بفارل زی ہوتا 
ہے۔ وب دی تقد بیعا مور رود کو د ایام کے بعد آ ہت آ ہتک وک رخ ہوچاجا ہے۔ 
ہنروتان ڈُل ما مور داع ہوۓ وا ےتک ر کے وام ل تقد یوں میں ور مکیرآے ہورم 
اکبدی + ود مکبد ڈکیہ ور مکبد ا اوراایف دب بی ںآ تے ہیں مگروہا کےظور پور مکپر 
آےاوری ذبادہد کے جاتے ہی ںکیگنرے پاٹ اورآ لودواو خی مخت مندانہماحول مل 
ر نے کنلےاوریمز ے کےےہو ےک اورس ین بیو ں کے اسقال سے ہوا ے۔ 
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بالٰطاع 
تین 4 مگرام نو ارہ ر ول کے یق پان میں بی ںکرآنگ رھ جب 
بپنٹ جائۓتذ صا فک کے پلایں ہا اجوائع دیشر گرا مکی کےکورے بن یل 
را تکوڈا لک رود میں ب غکوم ری کو پامیں۔ ور مم راور پرانے با رشیل مفید ہے۔ 
اہرے ام یکیئپٹس با ڑٹیں۔ 
آیرویِکعاث 


اھر پونٹی علاںع ک ےکم زیں۔ برانے دہ ےکا بچھا ہوا انی آ دھا لہ اتی ہم 
مقدارپاٹی ٹس لاک پلاگیں۔ 


فزاو یز 
آلومگینگی ءاروگیء ماش جیقکن وغیرہ قددیں۔ دودح ہش چو چپالی ‏ شکگکہم 
مون ککیمچنڑی وخیبردد میں قد رثی لبق علاج میں خوراک کےطو رپ دجی او کی پر 
دن م ین کورگس اس ےم رت لکوآ را آنے می کی تی ہے۔ 
201 
ز ہر پی ادویا تکا استحال ؛پران رما بحھر ہہ یلیک وبرہ جرٹ مہ بفاروں سے 
اکر بڑھ چاتا سے اس مت کا علاع رز ور مج رکیا جا ۔مفمردات ادو یہ ٹل 
کون کسی سن مبنیمولیوں کے چو سے تیارکیا ہوا پا فی اونشر بت بذورکی برا پلاتے 
رہن سے اورام گرم بہت جلقابو شی لآ جاتے میں اوران کے نیج می بہونے وا لے 
ران کے مل لے می بر ضزھاءیت غاثثرب ے۔ 
وو وت 
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یں زاین کے لئ ایز 


ز رک ایک اردار درخ ت کشم ل کول اورورازیجل ہے جک کیا جزرن کا 
ہوا ہے اورپ ککرسرغ ہوچانا ہے ج بکہ برانا یل سیاہ بر چاتا ہے۔ ان لکاعزوکنٹ 
ٹیٹھا ہوا ہے۔ بد مک ہوا ہے۔ ای ک عم پہاڑی ہوثی ےج س کا کیل دراز اورسیاہ 
ھت ے۔ ج بکردو رام کےدرخ تکا پگ لکول اورسرحخ ہت سے ےئیل ی کت 

یا لک ایک نا بات یہ ےکراس دوشت کےا پھلوں می بھی ہوئی ے 
وئض ‏ ا میں ہوتی۔ 

ددشت چھ سے اٹھارونٹکک بلنعدہوتے ہیں۔۔ انس پر سفیرزردی انگ پھول 
ہوتے ہیں اوراس کے پنے تی کے چچوں جییے ہوتے ہیں گر بل مائی میں فی کے 
چویں حذیادہاور چوڑائی یکم ہوتے ہیں 

اط رجد یں سے نز رک ام راخ اور پد یس مڑے اعقماد کے سس تی اتال 
کرد ہے ہیں۔جد بر تکقیقات سے بیگی خابت ہوا ےکرز رکف اکی پیش با اعدہ 
:اک رک کےافعا لکوبڑھائی ہے اور یجر اٹم اورداع ہین وص تچھی رھت ے۔ 


زر شی ککواردو بی دار ہل ھی کے ہیں 


میمیائی تج یہ سے اس یسل( الا یڑج یی مین آنکسی انی نھ ٹین ء بہ با ین اور 
جیل ڈوک الیل ہائے گے ہیں ىہ جرا 1ق ج0ت ملاک 
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تلق ری ہے۔اسے اگریزی میس اٹٹ ین بد ری 83009۳02 ۵۸٥۱١٥٥)اررہ‏ شش 
رسونت ءداربللدہ گی ٹیس داربلد پھر لی یل اش پاربٹش اوفارسی شی ز رش ک کے ہیں 
جچل اس ما جا تی نام پ یس پلکیری سا091 ادا ۷ 8810979)ے۔ 

انادھت اط سے زر رک معدواوررکوگری اورچیش نین تی اور 
دلج راورمعد وکوطاقت ری ہے جم کے ام رئش اور ےکی پچ ریکی وج سے ہو نے 
وا نے فان پهفراوی بفاروں ءاوردیٹرعف رای امرش ماناک مفیرے۔ 

وا یرک زاورسیلان الم( لیکو ریا ی تھا دک رادویات کےس ات ملاکرا تال 
کا بھی مفیرے۔ 


رت میں ما بس 11 تصوصیات یں 

ز یک حا رئش خصوصیات 50100010 ۸ )کی حا ل ےکی ےکن کی 
زیادثی یم بھی مفید ہے۔علادہ از یی صفراوئی دستول اور اسب بد ئی وم ند کون 
7 سے شیک کے ید ےکی یں س بل خصو صا بھی ککتی ہیں۔ بک رکیاسدہ 
کی ےاورور یگ راوراست تق ٹیل بھی مفیرے۔ 

درم نہ پ ےکی آجھ ری ءمرقان مگ کے امرائش ہم ڑشھی ہوئی نی ءبڑ ھے ہو ئۓے 
رکال زا 2لا ہوری چھوڑے )اور طی ریا می ز رش کا اتال انچائی مو ہے۔ 
زرنگ کک بے اور نے سے لے نین (۲90۸010)اور ہجیر بن حاصمل ہوتے ہیں ہک 
ریہ کے لیے بہت مفیدنا بت ہو ہیں۔ج پربرجی ری نآگموں کے تطرے سےطور 
پہاو راو ںکوصافکر نے کے ل بھی استعال ہولی ہے۔ 

اس کےعلاوہز رک ککا ورس ماس تال بنا یکواٹبیت د نے او رک سے 
پاپ ےکورتا ےفیک کے پور ےکی بچھال جوا نے ےگ اکا من 
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نے( 0:09816؛)اورسوڑعو لک یکنردری شی مفید ہے۔ انس کے علادہ ا سکی 
پچھا لکا جو شاندہپنٹنے سےآم ول کے سدرے خرن ہوجاتے ہیں۔ 

بارئا کے بغار (1٥٥1۰1۸۸1١ا)‏ او رگن بڑ حۓ دا نے بخار )58٥۷[۷۰۸۱(‏ 
می بھی نز رش ککاا تما لکر نے سے بفاراتر جا تا ہے۔ اوراس کےا تال سے بہار 
کے بع زور یبھی دو رو جال ہے اور جار کے لوٹ کوبھی روک ہے۔ الہ اور 
زرگر ک کا ج شائرہ استعا لکمرنۓ سے خاش دار پاپ )۵۸۰۱۱٥۹۵۲۸۵(‏ میں 


تین ہوتو ےاورپیٹا بح لک رت نی 


گروول 2 ار ے 
مھ نفک طربقعاع میں ھی (39وان۷ )8:0٥:753‏ ےنام جھ 
ز رش ککااستحا لک علامات می لکیا جانا ہے۔ ہومیونٹڑتی میں اسے بای ںگردوے کے 
دروشیں ٹ امفیدخیا لکیاجاجٴڑے۔- 
ڑاکٹ ای رام مصنف یخزن امف ردات ہومیوشٹتی نے بر ہیس ولکری سک معالباتی 
وت مت تلول(٥٥٣‏ چو ہہ ا 


اس کے علاوہ انیوں کے اخنوں کے نے احعصالی درد کے لیے ہے 
رین دوا ہے۔علادہاز یں دجن بارجن می ںی بڑھ چالی ہے۔ بات 
میس درد موا ےا اس دوا کے علقہ اٹ میں1 ےئن راوگ ردوں پا اروا 
کااشر مایاں ہوتا ہے۔اں کےعلاوہ ہوموشتی میں زریگکف( 58610609 
۷۸۷۸۸9:۹)من رج یل علامات ٹل استما لک جال ے۔ 
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چھ یں اوریقان شی بھی مفیر 

دنا ں چچچمناء ہوڑوں میں بلیے ان ےک حمااس با عوز پیداکمر نے والا درد 
محد ہکا وا ہواھسؤں ہون با چھول جانا ہر کے مقام ہاور نے مٹ دردکا بنا جو ایا 
کن ھھےکک باپچتا ےگر ان سکودبانے سے پچ آرام ہو جانا ہے۔ وڈان کے بعد پت 
کی پچھ مرو کی وج ے دردہ ہی کی دای جاب س ےکر نے والا درد چ بای سکند ھے 
تک ئےجا دس یں لی س ےکوی کن ےکا سا درد ج نا فکک بے لن تھا علامات شل 
ری وگگرس(ز شک ) ہوموتی طل ریقہعلا ج میس اس تا لک جال ے۔ 

ھی ور برز رک دوسرے در جے یس ردخنگ ماج رصن ہے۔ ج بکدار لد 
(زر شک کے پڑد ےکا اک مزا لے دد ہے میس ردخنگ ہے ا ورس درخ تکا خصار د 
(ارمونفت) دوسرے رر جۓے یں سرداورجیسرے در جے میں خگک اونض کےنزدیک 
مجزل خی ررکتا ہے .یکس ردونی وسوداوئ اورخنگ مزا کونتدا وہبڑالے۔ 


درجڈ بل ملا ول میں میں 

تقو او رق ر(ہیں مم سکس کی ملیف میں اسے استعل یی کنا چاجے۔ 
ز رش کی ج کی ھا لکھانمی یں بھی نتصسان بپچانی ہے .سرد شی مورا جع وا نے لوگ 
اورسوداوی راج وا لقن مکھالسی کے م رئیش نشمہد اد رورغ او زیخ ر کے م رئیش جرف ما 
یٹ شع کطورب استما لکریں۔ 

مقدرارخوراک :ز شک اوردار لد سے * گمرا مک اور رسوخت 2 گرم 
سے ای گرا تک استوا لکی چانکتی ہے۔ 

جواررش زرشکء دوالسک معتقرل چاہرداں جب ادا روخبرہ زرگیک کے 
خر باتیں۔ تال 
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ھک سب سے با حدود ہے امھ دخون :ا :اگ انسای جم کوک زا 
آ چا و فورآخون پن ےکنا ے۔ اگرخون کے اس بھا کل رآ نکیا جائے تر 32 
مپلک ہوسھت ہیں گر الد تی نے اپٹ یکما لحکمت کے سب جار ےجس موں میں ا 
جھمادخو نک خو دک رنظا م بی داکردیا ہے ہک خونع کےاندر اح جبوتا ہے پا ہن پ یٹور 
چنا روخ ہوچاتا ہے اور دوفو حایس انسانی زم یکی بقاء کے لے نما متضروری 
یں۔ ای با تک نکر یا سو کرد ال کی رحمت سے سرشار ہو چاتا ہے اور ہگ چاتا 
ےک می بھی حر ت دا علیہ السلام کےسم تی لک رکہوں نیس تی اش رکرو ںگاکیوں 
کرش چیب فف ریب طورے بنا ہوں ہ۷ 

ات رون کے لے ہا باقن ضروری 

ون کے انا دکائل ببت ج ید دےاورلسباچوڑ اراس جچھو نے ہےچمون 
کےمزذ تا رجین کے لے صرف پکہنا ہام راس ایل کے لے دلکیات چواٹچائی 
ضروری ہیں وہ یں ناسری ٹین ( ہ٠‏ وہ ۱۵۸۲۱۸) اور پوفروجین 
ا ا ا تتک میں خقی ہیں ۔انھمادخون کے لغ حیاقین 
کے لے حراقین۔ کے( ٠‏ ۷گ بہحضروریاے۔ 
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زٹر:انروزی 
رم بہتکی چب ذشجرہکی چان ہیں ہ مگلائ یکو جن کا کر پیک چے 
ہیں ۔ا کیےعلاو ریس ھی جن اورٹولادل( لم ذ خر وکیاجاتا ے۔ 


حیاٹین 
1 میں حیاقن اےء رابوظیون 0 پائی ڈاکمال (۱ ۵۸۷٥۲۱م)‏ حیاٹن 
42 اور فا تک تیزا کا ارکاز حر یں ہونے وا لےعوائ ل کا مت قرار دتنتے ہیں ۔ 
ال کےطور پر می کیروجین(6 6۲ا٥9‏ )کو جیا ٹن اے میں بد لے کاشل ہوت 
ہےاور ببت سے جانوروں می سیگ رکاصححت منرہونا اس ےج یضروری ےکیجک عفر 
پیداکتا ہےاورآخت سے ھتان ڈڑ یی حاص لکمرنے کے لۓےصفراکا ہوا ضروریی ہے۔ 
حیان ی12 خولنع پیداکر نے یں تصرف مدہگا رہ بلشہایت اہم ےاوربیحیاتٹن 
بھی کرجی میس پایاجاتا ہے۔ 
معحریات 
عم میس ہا جانے والےف لاد( لوا کی ذخیرہ انروزیبھی مجر ہی می ںکی 
جائی ہے۔فولادکویجلر یس ذ تیر کر نے کے لے اسے ایک نماصص مرکب میں تبدی لکیا 
جانا سے۔ ران سکی زبان میس اس عرک بکو فی ری شن )۴٥۷۸۸(‏ کے ہیں۔ ایک 
اوسط ہلغ مرد کےمجکر تقر یا75 ٹیگرامملوپا تی رہ ہوا ہے جولو ہا ل(فو لاد )انس 
مقدارسے بڑھ چاۓےقذ ا ےبھی ری میں ذخجر ہکا جانا ےگ راسے ایک اورم رکب 
می تب ی لکردیا چاتا سے جے؟یوسٹ رن )٣٥۰۸۸۱۴10۲٥٥(‏ کے ہیں ۔ چونک ہن لادکو 
عم سے ار نو سکیا چاسکنا۔ اس لئ اکر بببت لع ےتک بہت زیادہمقدار 
راو لادکھاا جا نذا کی ذخرانروزی ےجکرکونتصدا نپ سکتا ے۔ 
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زہ شی اورز ہر کھ ل 

کر مند رج ہالاتمام افعال کے علاو ٹیچ (تفقیر یکاخ ز )کا ایام كھ یکرت 
ے۔ جب نون یگرٹش سے ہو رگزرتا وہ اس میں من تم کے ہر ےہ 
گنرے اور ناضل او ںکوروک لت سے .امت سےآنے والا خرن دوپارہ رلی 
طرف جانے سے پیلےجکرمیں سے ہولرکز رتا ہے۔ 

نڑاآورشروپا تب نے سے کرورہوچاتا ہے۔اں لع نشآوراشیا+درضسل 
زم ہیں۔ اگ ایےمنھویں مشروبات بن چانمیں نج رکو بڑ یکیششل ے اورحنت 
جدوجہد کے سا تحدخوا نکوال ز ہر بے مادوں سے صا فکرنا پڑت ہے۔ ال زآئ رحنت 
کےسی بک رونا ن تا ےاوروہ بب کو رہوچاتا ہے۔ اکر افش ابی خوراک 
شکھا جا ہو ننتصا لن اورنھی شر بن ہوتا سس 

نان رسید جک ربند یا انے ہوےفلٹ کی طرح ہوتا ہے۔ بزفکش میں سے مال 
تھی ںگمز کلت با لکل ای بی بند با اٹے ہہوئے میس سے خون ای طرح ےنیس 
گمز رکن۔ اداد لکک کے کے لے خو نکواورراتے طلائ کر نے پڑت ہیں اس 
لگ وریووں میں خو نک دبایٹھ چاتا ہے۔ال دیا وی وچ ےخو نکا سال حصہ 
( میرم کوربیدوں اورد مج ریچھوٹیٰ لی د پواروں یس سے باہررسناشروح ہوچاتا کے 


تر کۓخص و امراس 
برقان -ور خر( 0006 ول ) پیا :فان ایک دائریتفینت ہہ 
تچ رکا ءکرنی سے مس چو نے بچوں میں مو مم لی اور ررسیدہہلوگول میں زیادہ 
تو شاک ہو ہے لوگ مہقا نکو ہا کی ای نم ھت ہیں حا لان فان کے 
دوران بخارہو پش حیضروری ننا ینں ے۔ 
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بیقا نک نتایاں 

١‏ سکھانے نے ات کیو یکم نےکودی نی چابتا۔ 

2 کم کےدانمیں پھلو می کر کےتریب دردہوتا ے۔ 

3- چنا بک رگ تککاکول اک یطر حکیا ہو چاٹی ہے۔ 

4- پا خانکارنگ فید ہو جات ے۔ 

ہ۔ میں کی پ جال ہیں۔ 

7 بنارکھی ہوستا ےس تا نگ پآوو:شخنو لکک بہت شر یہت سے۔مریسش 
ببت با رر تا سے ءششفابا لی کے بعد ون مین ےک ککترودر یکا اصائ ربتاے۔ 

بپرقائن کےدوران مرش کےخون میس پ بھی رون شال ہو انی ہے او را 
کا ارز ھد“تمول سے بڑ ھ جات ہے۔ بجار کرو رج رخوان ٹیس سےکاٹی بی رو ین 
یس ٹیا ل سکنا۔ بجی وجہ ےک ران کےم رین شک یہجکحیاورجلد لی ہو جات ہے۔ 
ا جب ہنا رامجرخون یل سے تام بی روب نیس نال سکتاءیا جب نے میں سے پت 
مار ج نہیں ہوئی ّگردے بی روبن ٹکا لی یس مددگارغابت ہوتے ہیں۔ کی 1 
روئنع پپنثاب کے راتے سے نار خگردیا چاتا سے۔پژ سکیا وجہے پیا بکارنگ 
ککاکولا سا ہو جات ہے۔ 

پاب بی بی روز نکی مو جودگ یکاسا دوشنٹ 
72 پکی مرش کے ماب میں بی روی نکی مو جودگ یکا انداز ولا چا ہی 


یق اش کا ناب ایک اعقان یزشٹ ٹوب )یش ڈا لکرا کامواز نکی 
صسحت م ننس کے پیا بکوا فا نی ی یس ڈ ا لکر اس ےکر میں۔ 
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اگکرمرییش کے پاب مس بی رون ہوگیت ینا کا رن ککوککولی رح 
گاڑھاہوگا اورا کےاو کا اگ پا ہوگا جب کیجھے مرن کے پا بکارنک 
سفید با پیل ہوگا اوراس کےادپ کا سچناک سخیدہوگا_ 
جا رض اسل ےک یش کا ٹا ب گا ڑ ھ رن کک ہے پا اس میں شون ہے۔ 
آ پافورأال تہ پر نم جائی ںکہانس یش گاروین ہے۔ اگ پیا بکگاڑھھ ری کک 
یراس کےاو کا اگ سفید ہو ا کا مطلب بی رو ی نکی خی مو جودگی ہے۔ 


تا نکاعات 

ینان چوکہ انی مت ہے اس لے جرانی مکش ادو لی انی با پش ) 
اس کےخلاف انی سکریں۔میقا نکی حالت یل اندھادحنردیی ہوئی ادویا تجرو 
سان پٹ یق ہیں۔ 

* مری کوآرامكکرنے دیں۔اسے بہتکی ماکحات پلانجیں .اگ رم لی کا اکر 
تھا ےکو تی نہک اذ سے اتی خذدا کے سات مال ےکا جو ہ یت اور دنگ رکیل 
کھلائمیں۔ *٭ تے پ“ قابد پا نہیں -* جب مرین لکھانے کے قائل ہوجائے فو ات 
اق نکی ئنٹی اورفیات سے پ فو دا ککی مت از نفراد یلو بی اورا لے اڈ ےا جٹھے ہیں۔ 

پسرھیسز: ج یل او یل نائی وا نےکھا نے ڑکھا ٦ی‏ پگوڑول اویھوسوںء 
یل پور اور پاٹ ور ے باذریں۔ 

یقان کےھیاا دیو ک ھا مکی ایر 
سیقا کا وائ لآلودہ پنیا خوراک کے ذرییہ ای کنل کے پاغانے سے 


ےشن کے منتک پت ہے۔ دوسرو ںکواس پیا سے پان ےکی خاط مان 
کے مرنیٹش کے پانخان کودفیاد یں یا جلاد یی ۔ نیزم لی کو بہت صاف تھرانگیں۔ 
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مرلی کی طفائط تکرنے وا ےت سکو ہر پا رم ریش کے تریب جانے کے بععد اپنے 
پاتھو ںکوای ط رح صائن سے دعونا جا گۓے۔ 

اکر اوقات نے ہو ںکونثائیوں کے اخیر یمان وت ہے۔ تا مم 72ے 
دوسرو ںکک ہو مچا سے ہیں ۔کھ کے پرفر کان سحت کے دی اصولوں پش 
سے لکرناجاجتے۔ 


صلا بہت تچگر 


صلابت مجر بڑے (عمر کےلیاظ سے ) لوگو ںکا مرن ہے۔ ب ینکر فو 
پل سال سذ ائم دع کےالن مردوں می ای انی سے چوکئی سااں سے نس نا 


کھاتے او شراب پیتے رتے ہیں۔ 


صلاب تج ری نتایاں 


٭* کزدری نیک ک یکیء چیید کی گمڑمدیء کم کے دا پیلو میں 
درد.۔ * با ری کے بڑ نے کےسم تسا توم ری لکنرورت ہوتا جانا ہے۔ * ہوسکتا ےک 
ا سکوخو نکی الاک نمیں۔ * شد برحاات یل پاول میس سوج نآ جائی ہے۔ پیٹ پاٹ 
کی وجہ سے پھو لکر عون کک کل اختا رک رلیتا سے "٭ جلداو ”مو کا رگ زرد 
بد جانا ہے۔ یا اے۔ 


0 
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تگراورآجو ںکیخط ناک پیاریاں 


معد_شحم انمای کا سب سے اج محضمو ہے اوران کا شمار اعضائۓ ری مل 
ہوا ے۔زطرہ ر کین اعضاۓ ریسکا صحتمجررست اور ہونا بہتشروریی 
ہے۔ اس ام سے سب واقف ہی ںک گر معدہ اورک کی حیثیت انمانی شم ش 
بت زیادہ ہے۔اگیپشعم کے افعال درست میق ازمان پالحل تتدرست وت انا ہے اور 
اگرہحرے می سکوئی مرخ لاح ہو جا زندگی اتتعرلن ہو جانی کیک م ریش جوکھی 
کھا ےگا انل بیت رہو چا ےگااورش پگھ گکوئی ہت ان ا تم رب نیس ہوستے کے 
ہیں ایک سیب روزانہر ے تندرست و انا جک یکن اکرمعددودی بی مض مرن ےکی 
صلاحیت ىی ذرکتا ہو پ گی ہرگا؟ 

فز اکا زندگیہ 

یق گر نا تشم خراب ہون اکچھی سے اکھی خورا بھی جع مکوفا ونس با 
ےکی پلکیکرانی کابا عث ب ےگی۔ یلام ران سک کوٹ پا رکرا بکند نک 
طرح عیاں ہ ےک پیدالشی سے نےکر خی سسانسو ل کک جماراشحم جوکرداراداکرتا ے 
اس میںاں کےورائی اث ا تکوشن برا سکاکنٹرولیں ےعلاوہاول اورنیاری ا 
ا سکی ناک ہے انسان وج بج من جاتا ہے جو ہد وکھا تا ہے۔ اگمراوائ لکھریی سے 
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ا کیم انی رمنو از نی ججی اکہ 90 فیصد انسافوں کے ساتدہود ہاو بعداز ال ا 
کولا زیی بعد او رخ لکی جار یو ںاسا مناکرنا پڑت ے۔ 


معد وخرا بکیے ہوتا کے 
ہارے پا کال ای وقت شرو ہوچانا سے جب نجرا منہ سےگز رکر 
تما رے ممعرے وو رپا رو شی ہت می ٹین ےاو مت م کا اھ راو ایس بکلوگوز اور 
نی یز ایوں پ ہونا ہے۔ اگ رمع ےکاٹنل اور ہا ض کپ لٹھیک ہو ہو ں میں خ ا 
کے احیز اب کے بعد فضلہ نار ہو چاتا ہے۔۔ائس پورے ظا مکا اث ہمارے دوران! 
خون پرکھی پڑتا ہے۔ جل ری ورپ یج ری متا کرت ہے۔ گر ہیلا اود بیکا رمادشعم 
سے پو ری رح خار نیس ہوااور ا کا چننۂحصہ یا کاٹی حصہخون میں شال ہہوگی ت 
ا ںکی وج سے پوراہدن متا ہوا ہے۔ ا رح محرے سے بیگردو ںکوخورا کت 
ہے۔ انساٹی شع مکادارو مر ار طورپ معرے پہ ہے۔اکشروبیشت کی ینا راں معدرے 
یڑا لی ودےہولّ ہے۔ 
معد داو ریرحت مند رک کی اطع ایر 
محر اوریگ رکسح من رکھنے کے لئ مت از رن خر اکا استعال اوراڑی 
ورزش بت اہم ےجس میں لے او گیرے راس لے چامیں.جازہ ہوا 
ام انام کے لے بڑی ایت بی ہے نا رن نا کے نز دیک معدہ 
تریح کیل بزیاں "کردا نے1 ل ےکی روٹی سور تھی پازتونکا 
یل اورہدنیزہجڑی بوشیو کی جا سی بکا جو ءاگورک جوں کوڑاء 
اوراو رکورے وا یل بہت مفید ہیں.۔ علا دہاز میں اس نام سیپ لکیل 
خوب ور اورروز ان ای کگنٹ مل فک انچائی مفیرے_ 


مسعد و رجگ روا کاب ربعلا 216 


معف یح ت فا فی ںکو نی یں 

مصنو یکھ د جراشی رش ادوب جٹلوں پچچٹرکی جائی ہیں نیز ہکیمیائی اجزا جو 
غنذاولز یز بنانے یا د یت کتفوظا رکنے کے لے نخفزائی شال سے جات ہیں۔ برسب 
مل کر ہار ےجضم کل پاٹ انداز ہوتے ہیں۔ انل وکوشن ؛کاٹی ء چا ئۓ کول 
مشروبء جانوروں سے اصل شدہبچلزائی وغیر مر کے لے مع ہیں ۔علادہ از ہی 
باریک سفیدآ نا یا وہ نغزائی اشیاءجشن میں یہ اشیاءشائل ہہوں۔ با یکھانے ہکوشتء 
0/2222 ہوئی زی مصا لی ءکوھی اورمٹھا ئا ء کیٹ ونمہ بھی ج کو 
ختصان بات ہیں معدہ ؛تجگر او رآمول کے افعال خراب ہونے سے بدا کی 
ا رک لی یقرت برا تک وو جائی ےکن یت نی رمعددہ اپچارہء 
قض ٦ص‏ ب 20 ورم سز ہشن بب راہٹہ 
یکا ہآ اسبال اوربواسی ری موی امرب لع کوک یی ہیں جس سے بل یثر 
اخعصابء پھو لک یکروری ء بنا بکی زیادثی ءجن ؛یکاوٹ خوف ہ وچ ء ڈرہ بے 
اوروڑوەں کےدردڈھ یجغم نے کت ہیں .2 

مر یی خ ذاکھائمیں 

جن لوکوں کےض کٹل درس تی یں ای رچھائی ولی میں اتال 
کرنی چا ئئیس .کیو ںکسی رش پچلنائی والیخذ انی تک کے امرا میں بہت نتصالن دہ 
ہیں زیادہ رون والی ناشلا بڑ ےکاگوشت اس ححاات می لت نتصالن دہ ے۔ 
ا یم ربیضوں کے لے جا طورپ کل مبنیاں ضرل واٹ اورجڑ کی بوٹیو کی جچاۓے 
تج کی جائی ہے۔ یادر ہے دورحاض کی خط رن اک پیاراپیا فاٹس (اے ای و خرہ) 
بھی مم سکیل می خر اپ یۃکیدری ہیک وجرے پیراہوٹی ے۔ 
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محد راو رآخن کا کامیاب علان 
طب اون لی می صد یوں ے امرائ مجدہ ہگ راو رآؤ کا اکمیاب علاب گیا 
رہ ہے جد میڈ ٹل انس ایلو تی لبق علا اتی تما تر تل او رحتقات 
کے پاوجودمعد دراو ول کے ام راخ لک ا طرخواوعلان دریا تن سکم کی ہی گر 
مد لطب اونا یی ووفطری قحلا ہے جس میں خال نام جڑ کی بوٹیوں سے 
چہاں دنکرامرائ کا شائی علا جع مو جود ےو ہا ام راٹس محد راو رآ لکیاعلا ‏ بھی 
کا میا ا تکیاجارپاے۔ 


طب بونا لی اورامرائش محد جک راو رآجں پرجد تن 

جب انان نے روئے زشن برقم درکھا تق فقد ری جڑی بوٹیوں نے اس کا 
انتا لکیا۔بڑ کی بوٹیوں سےعلا خی ابیت اوراقادبیت روزاول سے بی سم ے۔| 
وورحاضریں تن پذ یرادرز ق ا فنزعما لک دوفو ہی ری علر یق کی چانب لوٹ ر ہے 
ہیں اور اب ا لکی اہی تک لی مکرتے ہوئے اس سے فدہ انٹھا ر ہے ہیں جڑ کیا 
بوٹیوں سے علاج شغا ہن بھی ہے اورانسالن دوس تھی ۔ الن پہتا خی جڑئی بوٹیوں کے 
استعال ایک مخ نم ہونے کے بعد اوردوصرے رو کرو نیس ہوتے۔ 


اطباتظرات دوانمانول کے ابین ہإں 
معد ہر اورآ ول کے امراش میں بنا مربیضو ںکی بھی ہوئی تعداد کے 
ٹیگ نظ رطب لوا لی ٹیس ام رائش مد تا اورآشوں پکا میا ئن وت ربا ت کے بعد 
مال جڑ می بوٹیوں کے الیےز ددم رکبات تیار سے گئ ہیں جوم حد وگ راو رج ں 
کلف امرائ ےتفوظط رسکتے ہیں.. ری جنڑئی لوٹیاں او رق رٹی محد میا تصد نول 
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سے معد ہیک راور مو لکیخراویوں میں مفیداورمو پا یگئی میں ۔ اطبا ءکابخیادی مقر 
تن دہ پرکانا یڈیل لکل بک خدمت ہے کول بیہماارے الا فا یم درخ 
ہےاوراطپا بت رات اوردودا نا نے اس کے اشن ہیں ۔آ پورگ د ما اگمر ا سکی طرف 
رجوغںکرددی ہے ریگی ہمارے الا فک ج سمل صدافت دابلیت اورا نکی 
باند پا می تک انز ہے۔ طب مودانی کی تیارکردہ ا در ہ ےکی ال معیاری 
قررٹی مو تین ادویات جو شید دہ تاریو ں کال اکر نی ہیں اورمحت 
تر قکی عنانت دب ہیں۔ 
2ئ 
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4 2 33 
تر بت کیا ہے 

اکٹ افرادرے پااس ال شکامت کےسا تحت ہی ںکا نکا مرف رب( ۴۵۳۷ 
۲]) گیا ہے اوروہ اس مرنل سےمتل قکی ایک سوالا ت۷ر ۓے یں ۔آ بج ان 
مربیضوں اورقا رک کیلع چر یل تر کےٗتحلق اہ معلو مات سوال جواب کے انداز یل 

تج رمےکردپاہوں۔ ال مت لکوعامز انی سک رکابڑ نایا رکا چھیلا وی گکتےیں۔ 

فر بتیکرکیا ے؟ 

تکرانسانی شس کا اپ مض ہے جوجر کیلع پور چو زکا کا ممكرتا ہے۔ بہانسافی خذا 
شال تج وذ بکرتااوراں کو خی روکرتا ہے اوح مکی ض ور ت کیل اس چه کو 
استعال میں اتا ے اگ رک رکا یی لکہجچ یکول کرت2 انی یں تید لکرنا او جسمای 


شور کی لکن اس می رنج پیدا ہہوچاے جم یمر کے لیوں میں ہی جن 
ہو ےکی سے استعال یآ اوریعاات:٢۷نا‏ ۴۷ کہلائی ے۔ 


ا کید جو با تکیائؤں؟ 

فیا لیو رکودوگرو یں می ںی مکیا مکنا ہے۔ اک الکو سیک اوردوسرا نان 

کو پہیں۔ برنخش کی ائم وجبات میں مو پا شوگ رکولیسٹرو لکی زیادل اور باپچو 
تائی راڈ زم شال ہیں کور جصوبقاں می سک رپیللتا ے۔ 
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انف سک علاما تکیائیں؟ 

عھو] ریش بپشیدہ جی رتا سےا سک یکول خنصونص علاما تک انہازکٹل ہوتا۔ 
الہن جح تک جا کے دوران ال اسساوط اچ رک یکیارکردگ یکیلے ش ٹکیا جاے تب 
ا ںکااظہاوتا ہے۔ الٹراساون می رک۹07 اور 07٦‏ پیل ون رآ نہ 

کیاکی جرب یکا اضاف تا نکابا عث ے؟ 

94 کیسوں میں ب فی رنتصاندہ سےا سے انسمانی صحمت پرکوئی معن رائنییں 
پڑت اور20 فص اس می چیہ ٹل دوصرےمرعلہ ٥ا١‏ ٌٌ چاتا سے تب فطرہ 
پپراہیتا ےکی ام رٹ ش کا تسرامرعل ہہ ۷۸ت کلات ےو م ریخ کوخو نکی 
الشیاں یز پہیدں میں سال جع ہون ےتا ےصح صورقدں می کو ماس چلے چان ےکا 
ری ووے۔ 

اراس سےکیاخظر,ے؟ 

فیائی لیو رخ دکوئی مت لیس نین بیردوسرے امرش کے لج راستہ جموا رکرت 

ہے اس سے با کک یندم پیداہوتا ہے جوقلب کے ام ران سک وجہ ین متا ے۔ 
اک رفیائیلیورکی خیش ہوجاے ج بکیاکیاجائے ؟ 
اس یں گھجرانے والی با یں ۔ الہ ماہ ریب سے جو عکریں جوعطرید 
شمٹ س کردا ےگااورضروری ادویا تتجو یکر ےگا۔ 
ان عالات می متاثر وف روس سک مکی خر ااستعا لک رے؟ 
زیادہ تہ دای خذاحیں تر ککردے؛ای- ہا فرر کے لے وس4025 
گرام چپ یکی ضرورت ہوئی ہے۔ جس میس 30648 فص کیاوری: ہوئی میں ۔بوں 
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اورپالقوں کے لے بیمیہ 506٥8‏ گرام جہ لضروری ہے۔میرشمد ہج عیلےزمے 
انما ٰت کے لے نتصاندہ ہیں ۔کھو پر ےکا تل دود وک اٹیا +اورچاورول رے 
حاضصل ہونے والی روفیا ت وج لی ءسیرشدہ ہوثی ہے۔ ا ن کم اتال حت کے 
لے کہ ہوتا ے۔ 

امیردہ جب بیاں جیے سور جککھی کا تل چاو لک تل ءسوبا ین کتی وغیبرہ 
انس صحت کے لے مفی ہیں ءاان یس ۴۸ا کے رتعدادیش موجودہوتا ےمان 
کی کااستعا لک مک یہ ذیل میس چن راک خذائی ایا تاجرد جارعی میں جس ہہ 
عم لکرتے ہو نے مرک یکا رک رد یکو بھالل رکھا چا تا ے۔ 

اکم ےکم اسقعا لکری ہج پی سک رآنے والی اون نے والی 
دوٹوں تج بیاں شال ہے جوکوشت اورکچوں یس پائی انی ہیں ۔گوشت اوروجھرروغن| 
راو ں کا اتا لک ںکیوکہ یہ 8۴۸ اورکیلیسٹرول ے رق ہوتی ہیں ۔کھی کا 


استتعا لک مک رس نکر مذاو را یھی نتصا نہ ہوتے ہیں ۔الکی غخ انیس ابا یں جن 
یں جج پیک مق ارک ہو یکااستحال ذیادوکریی۔ 
و 
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بے ٹانیس لی ایک بلک مرن 


زرل کی ا و میںحخنلف امرا کا زور بتا ے۔ 
بھی ہام را م مو ںکی تب دک کےسا تج ظاہر ہوتے می بھی صحت وسنائی ٴ ے 
اصولوں ےنحفلت اورشعورحت کےفقد ا نکی وجرے پیدا ہد تے ہیں۔ ہرارول افراو 
لق ال بن جاتے ہیں۔ ہے نانٹس پ بھی ایک اما ہی مرن ہے جآ نج ایک وبا کی 
طر کیل ر ہٰہے۔ افو ش رق ڈیا اوراس کےگردوفو اع کہما لک میں جس کے 
تاکن اثرات سے پورگ دا خوفزدہ ہے۔ اک اندازے کے مطابق پور دنام رآظر یبا 
5 کمروڑ ےئد افرادائس مرن میں مناا ہیں جس یں سے 758 ندم پنوں پتحلق 
الشائی خلے سے ہے۔ ای وجہ سے اس ش کو ہائی رسک زون قراردیاگیا ے۔ سے 
ٹیٹس کےسعن ری سوجن رک کےسب تا 390ی) 
میں میں جنہں الف :بج مد اور ھ(۸8,0.,0,2)نا مد گیا ہے۔ائن ٹل 
وانر لی سے ہوےدالایا یٹس( ور مجر )زیادہم پلک او شر اک ہوتا ے۔ 


با ٹانشٹس کےاسباب 
۳۲ ن3 ۹ 2 
نا خواندگی مفظا نمحت کے اصولوں ے ناواتثیت ای او رمدری ع کا ان١‏ 
انتظام اور انال خون کے لے منزاسب ٹسٹوں کے فقران کے سبب اس هو نے 


عو ہروا یکائ ربعلاق 23ہ 
ہارے ملک میں ات یگریفت مضبد کی ہے کیہ ماحول می نآ لودگی میں اضافہ 
صاف ا کاقلتءنذا5ں میں بلاوٹ اور یئز اّْ عادات کت بس ےا 
امرائش کے بث جن اور بین کےمواتع میس رآ تے ہیں جووائیس کے سبب لن ہو تے 
یں۔ دنگ رما نکی ط رح ام یہی لبھی اس ام رئش کےسجب خوف دہ را کا ماجو لی 
ہے۔ ام کا .کی 60 یس سے 22 ریاستوں می لکن رگا رش نکلاس یں دا کیل پچ کو 
اس کا یک انالا زی ق ارد یاگیا ہے ۔کیونکہام یا می جرسمال دو اھ اف اائس مرن کی 
گمرفت شی لآ تے ہیں اور ہراروں افراوصوتکا شک رہوچاتے ہیں عم میس اس و انل 
کے دافل ہو نے کے بع تی طور پہ یی سکہا چا کت کم ضکب اہ رہوگ ۔کیوکہ یہ 
وائر عم یک کہ چچ ماک بےانڑ رہسکتا ہے۔ 0 فیصد با افراداس مرن سے 
جات پا لیے ہیں۔ ج بکہ 40 فیصمد افرا ٹیس اس می کے وائیس سالمہا سا کک 
موچجودرتے کے امکانات رج ہیں پہوائ سم کے نما فلبوں میں سوزش پیا 


کک کے یں ما کرد تے ہیں ۔رفتہ رف بوائر سج رکواس قر رفتدان بیشچاد تا ےک 
ترک جاتا ہے۔ ےکی اصطلاح یس ٭1٭0 01۴۲۱ کے ہیں جج رکی بہشکاہت لعل 
یس 30سمال سے ز اع رکےاف راوطا نج رمیس متااکرد تی ہیں۔ 


پیٹ رخ بھی عم میں لاح ہوسکنا سے 
اس وائ کی زدیں سب سے(یادہ ےآ تے ہیں ۔ اس وائز سے متا 0نا 
ید چئے اپنی والادت سے پیل ای ا سکی زدی سآ کے ہوتے ہیں۔شن یس مرن 
پیا شرت کےساتھ بنا رتا ہے۔ہ یت ریت کس یبھی میں لاح ہوسکنا ہے ا 
لے کلک والینامفید ہوا ہے۔ یہ ٹیک ان لوگو کو لوان چا نے جن می قب سے ال گی 
ہوثی سے ۔کیوکہ اس کے ی کی یاری می سیر اسقال ہوتا ہے۔ بیوائزس انسافدںل 
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سے چی انسان یس ھا ہے۔ دتیا می سکروڑوں افرادا ہے ہیں جن کےںسم میں ہہ 
وائر مو جودہوت یں اوربجی تام لوگ اس کےمریبچھیلا وکا بب بن سکتے ہیں۔ 

وکا ریدائی خو ن انی کے سب تزیاسے ھتاہ فطری با خیرفطری 
لی قلقات کے وراجہ سا نانٹس میس بناانخش بیروائیل دوسرے میں ہنتف لکردیتا 
ہے ۔کیوکہ یو انیس انا یٹ مکی رطو بت ں(ش]] لعاب دن ماد وضو بب پیا ب اور 
تم سے کن والا انی اے خمارج ہوتا ہے .تر قی بے مرگوں میس دای زدہمانوں کے 
یہاں پیدا ہونے والے بھی ا من کے یلا فوکا سب بن ہیں۔ اتال شرہ 
سرنجو ںکوصاف کے اقیردوباروا تما لکر نے سے بھی بیمرش ہوسکتا ہے۔ ای طرح 
عیاموں کےاُسرے,ت لیے او راوز ا رصاف ہو ںآ وائزس لکوپچھیلا نے میں معاولنی 
ہو ہیں ۔لکیوں کان اور ناک ید نے والی جراشیمآرلودسو تا او رٹم نام 
کنلد ور نے وانےاوز ارگھی وانزس کے پیا وکا جب بن کت ہیں ۔ 


مت لک علاما تکیاہؤں؟ 
اس مرش میں لا ہونے پفزلہروہائی شی علا مات نا ہرہوئی ہیں۔ ہار تی٠‏ 
سرددد ہکا ہی ء بے جییء وک تدکلنا تی +وناء پیٹ کاو بی جج میں درد ہونء ئے 
ہوناءوغیرہعلامات نا ہر ہوقی ہیں۔ ایک انم علاصت گر یٹ پینے والوں کے لے 
ذاآے یں بدر کا دا ہون۔۔ ان علامات کے پنھووں ب دنو اور پیا پکی 
بت زردہو گنی سے ۔بجکراورگی دوٹوں بڑھ جات ہیں۔ 


نوزائیرہ بیوں ٹل یتان 


پیدلنلی کےٹو رآبعدبیو ںکو 2 2 میں سب عحز(یادہ ہو نے والی چاری 
انس شی مرقان ہولی ہے۔ اعدادوشمار کے مطابی پیدلنی کے و وقنت ری رو 
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تائی ےئ انس بہار کی زد سآ جاتے مہیں۔ جج چوں میں تذ یہ پیدانشی کے 24 کن 
کے انرر ہوچانی سے ذ چچ ےک 24 سے 72 نٹ کے اندر. اس بعاری میس نومولو دکی 
0 یّ۹۹ًٰي 02) 
ہے۔ جانس سے شد ور پر اث ےکاوقت برعلا نہد ہونے پردہ نی اور جسمانی 
طور پمعزورہوچاتا ہے۔ پیرائش سے اک نے ک ہے پچ ںکی کچھ بھال اعیاط 
س ےکر نے کے رات اکٹ کابھی مور لی : 


یقا نکعلامات 
برقان سے مان ومولودکا شروغ بیس چچرہ پہاا پٹ جانا ہے۔ جیسے جیسے بعا رکا 
اعت جائی ےس مکا خلا حصہ پیلا پان کنا ہے۔ اچ رے کے بعد چریٹ اور پا لں۔ 
کو بفارشھ یآ جانا ہے۔ بخار کے بعد پاتح ‏ جیپ جاتے ہیں بعد می سکس 
جات می ں ٹھگ نے کےساتھ پےکو مایس چلا جانا ہے کا رن ر کا خدش بڑھ جانا ہے 
تج دماتی مال کے ہیں۔ انس دورائن پیر فیک ککرن بندکرد یا ہے۔ ای عاللت 
نے بر جےکیفو ری طور بی ڈاکٹ کودکھانا جا کۓے۔ 
اباب 
وز ایدو ےکی خو نکی الائف سائیل با لغ سے متا بے سکم ہوٹی ہے۔ با 
کےےشوا نکی انف ساشکل دن ہوٹی سے ج بک ےکی 9دن نگ ہوئی ہے۔ اس 
کیا وج سے جے کےشسم ہیں بٹرو بن زیادہ ن ےکلنا ے۔ ےکا رکرو رہ ن ےکی وج 
سے یلرد ۂ شعم سے باریس ئل پا تا۔ جوا نکی شک اتی رک رتا ہے ما ں کا آر 
ای وھی ہے میں رقا کا سب بنا ے۔ جے می ایزائ کی ورای نکی وہ 
بھی فان ہوسکتاے۔ 


مد وہجرتحا لاجر بعلات 226 


ان 
رفا نکا سب سےکا کر علاج فو یھی سی نشی سکائی ہے۔ اس میں ےکو 
ضرورت کے مطابقی رکوکرعلا کیا جانا سے فو شی سے لن والی شا میں چے 
کم مین لک کے جلروبی نکو پاب میں بد دب ہیں جو بپیقاب کے ذد سیت با ہر 
نل جاتا ہے۔۔اال کے علاو وش یبور پیا ریو ںکودو ا“ جی بھی دی جائی ہیں۔ 


سرقان بیس وپ نقصائرہ 
پچوں یس سر قالن ہونے کے بارے میں لوگو کا خیال ہ ےک دنھوپ سے 
ابی ٹھیک ہوجائی سےمین ایمانییس سے .سور جک یکروں میں الشراونیٹ اور 
اففرار ٹوشھائمیں ہوثی ہیں *چھ جےکوفتصان بای ہیں ۔ جےکوز یادو وق تکک دموپ 
یس رک سے جےکو ا توق رمیا ہون ےکاخ روب جانا ہے اس می مس رگم بوچاتا 
ہے۔ با رآ رآ گت ہے جاڑے کےولوں میں اکر د یک ھاگیا ےک ےےکوؤموپ 
دکھائی جائی ہے۔ اگ راس وقت ہواجتقی سذ ےاج ٹراہ چا تا ہے ننس سےوہ 
ارت رمیا شکارہوسکاے۔ 
تقاط :ےکی واادت کے بعد 7ف ںتک ڈاککینگرانی میں رتی۔ 
اکر پیدئشی کے 24 کن کےاندررقاان ہوتا ہیا ماں کے بیکرو پ پا انزائم 
کی جا کرامیں۔ 
اگ ما ںک :ڈرو پنضفی ہے ا کا علا خگکرائے . ہن دد انیس ما ںکوکھاٹی 
نت مہیں۔ 
انکسن سے بچا کے لے ماں جب جےکوچ ری سے اپ دودھ پلاگیں۔ 
نیشن ےیےفوط نا یس اور ےگوھام در ترارت می یس٭1 


محد ہچ ولا یکا رب علاح 7و 


ھ۳ يہ 
پا ٹنیس سےلابروائی کر یی 
٦ٗ‏ 

کرش انا ٹس مرن کی زو می ںآکرمو تک شک رہد نے وانے اف رادکی 
تعداد یعتی جاردی ہے۔ اہ پت سےگوام می ںآ گاجی لا نے کے لئ نیس مر 
کووریا اف تہکرنے وانے۔ نس داں سیامول لوم بر کک یدک یز مدکی 
اپے ٹائکٹزلیم سےطورپ مایا جانا ہے. تا کراوکوں میں اس مض کلت سےمعلو مات 
ہولء ا نع خپالا تکا اٹھارفودیا اپتا لکی ڈاکڑآشی می نا راع ن کیا۔ روڑیا 
کول تمارت یں عاھی ہی ننس لو کی من سبت سے لوک یی مز ہالی ڈر ک گنی 
07 کے اشت راک سے میا کپ منعق کیاکی تھا۔ اس 
حتکپ سے خطا بکرتے ہو ے ا ڈاکگشھی ن ےک اکا سای جسم میں لیو( مجر 
ایک کا رنخانہ کےطورپمشغول رجتاہے۔ نس کے ذ ریہ بہت سےکام انجام بلاتے میں : 
یور کے مرش میں بل انان پقی نمی کی علامات کےسید سے موت کے منہ میں چاا 
جانا ہے۔ ااس لئ اس ه رت کی رف خح یی قوجردی جانی چاہے لاب ردائی م١ت‏ کے 
قرب لےچا ے۔ 


بس ٹانٹس ش سکیول ہوتا ے؟ 


یئ 8 اور ز ہ رآ لور یڑا ری سے و در بے 
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اما طول ے اض ہوتا ہے۔لورمرش سمل طوربردور رج کے لۓضروری 
ہ ےک آ دی شراب وی سے پالئل دورہوجچاۓ جب تچ لکرو دا مر پ ہاب پا تا 
ہے۔ مت لکاتقر با را ح ہک ہو جات ۓےگا۔ شراب نشی سے دوریی بنانے نے لئے 
دوائی دی جانی ہے ۔کیوللہ عادتآ سای ےکی جانی اس لاگ ٹس مرن پ 
قابھ پانے کے لے ا کت ڑنے وا دوائی ضروفیں۔ تب تچ لکرمر پ ال پیا 
چاسکتا سے د پگ ایی مرکز کے لپگاگرورویندرانے خطابکرتے وق ےکپاک 
یموں کےکینے کےمطائقق ہماری نرائی ماش جماری حم تکوعت ہکرت ہیں۔ اس 
لئ اتی غخذرانمیں لیس او رح تکی فا تک میں انساقی وجود یس خن ام عناص رم 
ہوتے میں زنرگی روب ء او یححت بیو عزاع رشحم انسالٹی یس ہو تے ہیں ان مل 
مس یک یکیبھی انسافی ز مگ پ برااڈ مرتبکر تی ہے۔فضیاقی افقبارسے سمانی انقبار 
سے اور ڈانی ار سے اث انداز ہیکت ہے۔ ان پا تذل کے ملظ ران ول عناصرکی 
طاظت ازحرضروری ہے۔ اس وپ ہالیدڈرگ ا کےکامریس شع کے ذممدار 
اور یمک پراد یپ ہیلٹتھ یش ریک تھے۔اویجپ می ںآ ےم رلیضو ںکواتہوں 
ےکی یکیطرف سے دوائیال مف نشی ئیں۔ 


1 
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مر : 
سا ٹائ٣س‏ قائل علا بج مل 
نت 
ران مرن میں عفرا نی جم می طور خون کے اندرشائل مو جانا ہے جس سے 
تا عم او رانکصو ںا رنگک ز روہوچاتا ےا کے وو کی تین صورٹس ہوئی ہیں۔ 
(2 عفرا یس تیارہونے کے بعددوبادہ شون می جذ ب:وچاے۔ 


(3)خون کسر ذ رات ٹوٹ پچھو کر فراوی یا سوداوینمواد ین چا ٠ں‏ 
سوداوئی مواد بن چانے سے فان اسود(سیاہ ران )ای صورت مج سج مکا رک 
جیا٤‏ زرد کے سیا ہوچاتا ے۔ 

با انشس کےاسباب 

4ح وی :لیو ںکی بش جس کےسبب سے یفرا خون ٹیل دوبا رہ جب 
بوجانا سے اور اس کے اساب سب ذییل ہیں۔صفرا وی نالیبو کا ورمء پی دک 
پچھرکی ءگاڑ ھا اور جھا ہواصفراء پیٹ کےکیٹر ےکی مارگی ش کا صفراوی :ابی مٹش 
ٹس چان .تی اعضا شا معد ہہ پانفراس بک پبندوخیر ہکا الیباو راو ررسو یج 
کے د ہا سے عفراوی :الال بد ہوچا یں اسیطرہا ٍ70 
گی مرا لن ببداکرد یتاے۔ 
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2 اخضاء ٹیس ایےلقررا تکا ہونا ننس سےصفراوی اجتزا خولنع سےم حر ہ نر 
جہوکیس ا کی پچھردوصورتں ہیں 

(الف ) گر کےام را اوراس کی ل کاخ راب ہوچانا۔ 

(ب ۷ دوران خو نکی خرالی ا خون کے اہتزا اتی رپاتصی ضف چنا مرج 
ذیگل حعالاات یس ریورٹں وائع ہواکرلی ہیں 

تل انقعااا ت فا رض 27 نکر خوف وغیرہ جواب اور پٹپرڑوں ع 
ام را صفرا رک یکثت یداش ,لن عم کے بفارضلا یریاء ٹاک فائیڑ وغیرہ بہان 
دبائٰءیتا نمتعری او رتا نکی گی ایگروہ میں شال ہیں شو نک یکی اورثونی ے 
ارات وخیرہ- 

مینقا نیو عالات 

کبھی عرش فا اوریی رف رق پدا ہوتا ہےاگر برض دفت روا ہوتااے 
قشم رہ او رتنگھوںکا رنگ زددہوجاتا ہے پیشا ب نہایت پیل رت گک کا ہوتا ہے۔ 
ا خراب ہوچاتا سے پیا ز یا دنت ےمم اذا نشہکڑداہوجاتا مو ٹیس رتا 
ےلم نبھ یچھا راسہا لی بھی شکایت ہو چائی ہے ۔کتروریمھھویں ہوثی ہے بے 
نی ہوئی ےتا مق م میس اش ہوئی ے جم میس ضا ںبھی ش لی ہں درد 
سرموتا ہے مت کی شرت یش پیںگیتھ وک گی زردر کا گا ےاور ہرچچززرد 
رن کک ظر1 ےکی ہے۔ نوک می ںیہ جائی ےاو رھ تی ہونےگنی ہے کچ 


خفزائوں حافرت ہو جال ے۔ 


تس رتان 


امہ پ دکی نالبوں یں رکاوٹ پیداہوجاۓ ذ مرلی لکوباوجود فان کل 
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نیس ہوتا لین پا ان کارنگ ہجاۓ زرد کے سفیدہوتا ےگھر جب برکاوٹ در 
ہونےگنی اپ شی ز ردینمودارہوا شروغ ہدجاتی ے۔ 


کانےیقا نک جیگیاں 


سنہ مہ 


(۰) رسک جانا( کر کےفابو کا بہت ز یادہمقدارمی ٹوٹ پھوٹ چان 
()دل پراڑ ہوا (4) چھپڑدں پرائڑ ہدنا(6) خو نکی تے آنا(6 )کا نے رنگ 
کے پا خان ےآنا(7) پا خانے میں خو نکیا (8پگردو کا خل ہو جانا (9 دماغ پر 
کے جج طوربکام رن ےکی وجہ ےبد یلیاں۔ )4٥(‏ ناک سے خون۸(7٥)‏ 
سوڑھوں ے خو نآ (19) چٹ شل پا پڑجاا۔(19)چروں میں ور مآچانا 
(14) جک رکی لویل المیحادسوزش کا ہو چان (16) فان کا ہو جا (16) ملیف کا بے 
ہش ہو (17) تک رکاکنغسر+وجاخ(18)مداتلزور یکاپی دراو جانا 


کالایقان 

تا راچ ہارے ل ےکئی اہی مککام اخیام دینا سے اض انائی اہ مکیمائی 
از ا کی یر یجعم یں مو جو دفضملا کی صفائی آپ کے شک شیل مو جودز ہر مادوں 
کی صفائی نظ ممعم سے جذ ب ہونید ال نہ ائی اجتزاءلا نے دانےخو نیکوآپ کے 
لف اعضا مت ک نیس کے دیتا ج بتک ا لک یکییائی صفائی زہکرے اس کے علاو 
بباری کے خلاف نو ت مدافحت اورخو نکاذ خ رک نے اورخون پہہ جانے سے درو ک کی 
صاائنقی ں بھی جگ ررکتا سے ۔ میں نٹ ونما کی ایی قوت ہے جآ پکوتھرال نکر د تا 
ے۔ ضا اگرآپ کیا کے کر اوراہک بڑا حا ٹک اعد ہکرد می سے چنرہختذوں کے 
انرروہحصروپارہ پیا ہوچاتا سے لین کن قا می نہیں ہے۔ جھو نے چو لے 
رٹم جک کا نے فان کاباعث نے ہیں رکا قائل علا نی نان بیٹچا سے ہیں اور 
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بی نت ا اتی رک یں ت اک ہکم انس جا نلیا 


کانے فان کے پچ یلا ٤‏ کے اسہاب 

(4لیشن:ہبار با ایک دی سوئی ےخطلف اوک ںکواکشن لکانے سےا مر 
کے یھی ےکا خطرہہوتا ے۔ اتال شدسوئی جب دبصرے م ری لکولگائی جال سر 
جاھہہوئی ےدوس رۓٹس می ٹل ہوجاتے ہیں۔ 

(9)جسائی قرب :نی افنلا شی اس مرش کے بی کاباعفث ےاگرمیاں 
بویاٹش س ےکا ای ککوکالام فان ہوتب دوسر ےکو وا ںی اشنلزط یں 
وکنا ےگ رکوئ ینف ںپنسی بے راوروئ یکا شیا رہوتب ا نٹ میں ا کے ج ریو جور 
ہونے ےیادہامکالن ہودتے مہیں۔ 

(4) اتال خون: اگل طور ھتاس نکیا ہواخو نگکدایا جا مب بہت اٹم 
خولع سے دوس یی می وائل ہوستے ہیں۔ 

(4) پچحیدکاری:۔لڑکیاں زبورات پیہ کے لے ناک اورکان میس پعیر 
کرواقی ہیں ۔ ھی دکرنے وای سوئیاں اگ ہآ لودہ ہق ریححت من دخواق نکوگھی متائڑ 
مرو تی ہیں 1ک وچ کی سوتیاں اگ رآلووہ ہیں ج بھی بکانے مرفان کے لن 
کاباعث ہیں۔ 

(5 )متا :حا مہ ماں کےومولود چےکامتائر ہوا: اک ری عامایقورت کشم 
میں کا نے سینفان کے وانیس پیل سے می مو جود ہیں جب بوقت واادت پیوائر ںلومولور 
ےی تملآ وہ تا ےز چہ سے ےکوی ٹس لی کے ج رام گنک خط وپیٹ 
کے دوران 90 تیاور پان ےا اک ماد کےدوران ۵ تصر بوتا سے 
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(6) ام کے اوزا راگ رآ لووہ ہوں نپ دوسرےعححت مندلوگوں میں یم 
یلان ےکاباعث بت ہیں۔ 

(7) ریش ن اورداشوں ک٤ا‏ او تک بیشن یں استجال ہوئیوا نےےاورداشز ںی 
ناریو میں استعال ہونیوالنےآلا ت اگ طربیقہ سے صاف نہ کے گے ہو تذ ا 
کالےپرہ فان کے پچھیلا کاب ععث بن سکت ہیں۔ 

(8ٹ وت پرنل:۔ پیش ٹ وھ بر اپنا اتا لک یی ںکیوشکہ دوسر ےکا وھ برنش 
اتا لکرنے سے متائثرہ رھ مآ پ ہی تملہکر مت ہیں۔ 

(9) خو نچ نوا ےحثرات: خدش ےکی اور رج وکخونع چو ستا 
میں اورواشس کے پچیاا کاب ععث ہو سکت ہیں سنرایھی تی طور ھکال ازوقت 
ہوگا۔ اں بتین ابھی جاری ےگر ہجراش نچ روں اور ھملوں میں موچووضرور 


ہد تے ہیں۔ 


طاءات 
یی اکہ پیل یا نکیا جاپکا ےک یضر ورینئی سک رکال مرفان کے جر انم پ 
یس موجودہوں اور پکوکوئی نکی فکھ یو ہوری ہو ہرم لی میس مان موجود 
نیس ہوا اورعلاما ت کا ہرہو نے مل۲ ۸ ین کیک سکتے ہیں اگ رعلا مات مو جود ہو ی تب 
مندر رج ڈیل علاما تم جود ہیک یں 
۹ر یٹ پی والوں کے لے ابداءیس ذا کے یں بدعرگی۔ 
2 پیٹ یں کےاوبروالے جے می سپت ضس اوقا تدردکاہوا۔ 
3۔ٹروں شروں یس ہکا بفارہوا۔ 
4 تکاوٹٹشموں ہوا 
5 ۔صردددکی شا بت کاہ9وا۔ 


مسعد و ہج روا کاب ربعلاح 234 
6ی ہوا۔ 
7ے کاہوا۔ 
8۔ تو ںکی شکامت ہوا 
9۔ پ فا ن:کارنگ پلک ات یہو جات ے۔ 
10 ۔ عو لکارنگزردوچانا_ 
1۔ پا کا رگ زرد+وچاتا۔ 
2 ۔ تج رکابڑھ جانا۔ 
3 یگنت اوفات گے کےنمرودو لںکابڑتھ چانا۔ 
4 لیس اوقات پٹھوں ٹیل دردکا ہونا۔ 
5۔ ,ثول ڈُل رررہونا- 
6 ۔جلد بغار ہوا۔ 


7۔ پیٹ کا پل جانا ا لکیاوجہ چییٹ ٹل پان بڑھ جانا ہوا ےکن اس مل 
کا ی۶ صدرکا رتا ے۔ 

8 مض اوتا توز نگ ہو چان ے۔ 

49۔اگ جراشیو کال شد ید ہوتب مندرجہ الا تما علامات میں شرتآ سن ے۔ 


٢ 


0 عرش بے ہش ہوکتاے۔ 
۱ت مر کیج یٹک سک ہیں ج سرک پاتے میں 
02م لی کک ی کی پا یں ٹھ یکرسکتاے۔ 

وو 
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انار 
ا ٹانٹس کےمریضو ںکیائ بے انچ مفیر 


لو ں کا استجال حم تکو برق ار رکے میں اپ مکردااداکرتا ہے ۔کچلوں میں 
ونامنراےہ لی بی پائیڈ روکلورک ایس ویر دوافرتقلرا رس ہاۓ جاتے ہیں جو اکو 
زودچم انے یساب مکرداراداکرتے می کچلوں میں بتک ببا رو ںکاعلا ح) و جود 
ہے گرم و س رما ےپچلو کا چان ہل قذ اس ٹیس ایک تین کیل انار ہے۔ انا رم دم 
رما امن ری کٹل ہے الد ای نے انا رکوتا جراریگل نایا ہے سرد یو ںکیآم کے پجھ 
لے پپیکے سے ان ر مارکیٹ می ںآ چاتے ہیں ۔ بازاروں یں دکاوں یں ربڑھیوں مل 
انار کے ڈعی ردکھائی د تن ہیں۔ان رک تا ماقسا م تریس ہونی بدا ری ا سا ماشہ دکی 
سی میٹھاس فی ہیں ۔ ٹیش انا رکا سائ ای کک کے برابد ہوتا ہے ال کی ای کشم 
قنہماری ہے۔ قد مارک انا رف رےسائز ٹس بڑاہونا ہے۔ ا سکی جلدخت ہوٹی سے 
اور چنزے کے مامنلد وٹی ہے اس کے اند وسر او رگلاٹی رنگ کے دارم تل جیے 
مر سکبھرے دانے ہوتے ہیں ان راو دانسا یکا ساتھ مبت پرانا ہے منلف تہ یوں 
اوراق ام ٹیس ا سے بہتکی ض رب الامتا ما ور ےٹھی سوب ہیں 
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انار جنتکا کل ے 

ان رکا ئل بن ابران ہے اورا سکی با قاعد ہاش تگھی سب سے پیل و ہیں 
سے شروں ہوگی انا رکا ذکرق رن یی بھی آ نا ہے۔ ال تی نے رن پک ںش 
انارکو نت کا ایک پل تراردیا ے۔ 

انارک یکاشت پر خلے میں ہوئی ہیں انا ریش ئولاداور پائڑ روگورک البڑ 
موجودہوتے ہیں۔انارکھا نے سے بنو کک سکرلکتی ہے۔انا ر کے ایک پ2 جو می دو 
چپاتوں کے برابرخذہ ایت موجدہوثی ہے۔ اس میں نشاست دا راجز ارک او رونا سن لی 
کیکاٹی مقدارسوجودہونی ہے۔ انا رل مو جوم ککاتیز اب محر ےکوطا قت اور زا 
کین مکرنے میں بددوتا ہے۔ اگمر دس تکگ جا نشی اور پیٹ خر اب ہوجائے انا ا 
کھانے سے پیٹ ہا اخ لیک ہو چاتا ہے۔ ان رکاجیں ڈنکی بخار کے لئ بےعدمفید 
ےکیوکہ بے ہار ےشحم کے واا٥ہ ٥۹٥‏ کے سا تجھ ہما ریقوت راف تکوگھی 
بڑھاتا ہےاگر چراےزیادوکھا نے ےکن شکی شک بد تکھی ہوکتی ہے. تم بد لکو 


تقویت بخقاے۔ 


ھا انا رز لکا مات کرتا سے 
مجر ےکومقہو نات ہےاورخ لعشم ہونے مس دودیا ہے۔ بی جلراور 
آعوںکوکھ یق یت بفتا ہے۔ بی یٹس اے ای کیعلا ج می بھی ا مگردارادا 
کرتا سے یسا یٹس کے مرییضو ںکونار کے جو ککثزت سے ا قجا لکنا چا بے 
کیہ پیک ریقوت بخقا ھا ہے۔ انا عم ٹس صافخون پیداکرنا ے۔ورم ٠‏ نکر م فان 
نے کے وروگ مکھاسی گی کے امراض میں بنا مربیضوں کے لے میٹھا انا راورا کا 
استحال بےعدمفیداورقررنی غذ اہے۔ ٹٹھاان رز لک مات کرتا ہے۔ کک ےکیخ ان کو 
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ر وت ےاورآوا زوصا فل تا ہے جن افرادکو پیا ز یا دن ےو داگرانا رکااتمال 
مات منا سب مقدا ری ںا تو یہ اس نکی شر تکڑ کرد یتاہے۔ 


انار کے مر یو فاڑرے 

خو نک یکی کے لئ اگمر ا ےسلسل استا نکر یں تو جلد ینعم میس خو نکی 
مقراربڑ عم جآ کی او رز رد یکی ری اک ہے۔ہعلر ےک کرو رکا سرد کی 
وج ےآپ کے وٹ سفید ہو نے لیس اورآ پکواس کے علا کی لکرستانے ےت 
پر نان ہونا چو دی فو رآپازارکا ٹر کر میں انار لایس اور مناسب مقدار ٹیل ا کا 
استعال روزانہکرمیں۔ چندروز کے استجال سے فر ق1 پکوخودمعلوم ہوچا ت ۓےگا۔ گر 
آ پکواپنے نماندا نک یح تک ز :یا بجر رکا ا مال اپناستمول بے 

تو 
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انال جلراوراس کےمتعاقات 


تچ راعخعضاء ری یس شال ہےاو سم یس بہت بی ام افعال امام دینے کے 
لئ زم وار سےا سض وکواس ل بھی ابعم احضاء ٹیس شائ لکی جا تا ےکیونکمہ یی مکا 
سب سے ہڑادہ ہےاورای لے طبر یم دعد بیدردوٹوں بی میں ال کو مکی ٹیش کیا 
پر کہاجاتا ےکی و وضو ہے ہا تیم کے رجہ دافل ہونے والاکھانامحد واور 
بجوں کےراتۓ مج ریس ہو چنا ہے چہال غذ اکوایک سو مل کے رای ہراس تقائل 
بنا جانا ےکروہ پر ےشعم کے دوران خون میں شال ہوجاے۔ تر می خخصوش 
کبیمیاوی از امک وصاف تم رابنا ےکاعمل بھی ہوا ےت میس داخل ہوبید ای خام ہی 
دو گر میں اکر ہی استمالہ مہ ہو ہیں اود بجی دہ مقام ہے جیہاں پروننن اجزاء 
(فیات) دا ے جات ہیں چوحعضاو ‏ کی نشو ونما کیل ضروری ہیں اس کےعلاوہ 
فی سےلڑ نے وا تو تم افصتگھی میں پیرامولی ے خون کے اگمادوسیلا نکی 
فطربی صلاحیتگھی تک کے ذ رای پیدراکی جاٹی ہے۔ ان اہم افعا لکوامجام دی والا 
حضوگر با رہوچائے پاچ رانائل بط لکرڈا لے آ پ بج سیت ہی ںکہ پور انظا ضحم 
ھپ ہوکردہ جاپگا۔ چھک یم کے ان رکا پا لکوئی دوس احضویں ہےائس لے اس 
کے بطلا نکی ضصورت میں صر فایک بی شکل ےکا سکوازس رنو تب کیا جا ]نی 
کی تندرست جک رو دوس ر جم سے بالات زندگی وص لکر ک وت من شک کو 
تید لکردیا چائے۔ پیل مہابیت هی مشکل اوردقت طلب ہے جس می ںکاٹی پیٹ و 
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کرنے کےعلادہ بہت سمارے اخلا قی ہقاف ٹیہ اتی اودٹی مال ی1 تے ہیں۔ 
انال کرک یل مع ری اورنککیگطورپ ای اپتنالوں یس ہی اضام دی جاسکناے۔ 
جکرکب ری لک ہی ضرورت بی کی ے؟ 

اتقال تر در اصل ایک جرائی (سرجری پل س ےک جس میں سرجن پان 
7-یو کےشمم سےآ بیشن کے ذر وی ٹا لکرا کی کہ ناج راککڑاڈالد بنا 
ہے۔ ا لک ضرورت جب تی یآ تی سے ج بکمرا فصو افحا لکی امام دی 
پوری رح س ےکی سک پاتا ےکویا کر 2 بطاا نل (مٴں‌ا[و۴ 3 
صصورت میں ضم رو رت ال پا تک درک رەول ےک نا او یحت مندجگراس م ری میں 
ٹف لکیاجاۓ بجر یبد ٹ یکیضرورت اکٹ اوقا تیر کےکٹڑ جانے( 01۲۲٥815‏ 
۲ 0۴ کیوجرے جھ با اوتا تہ آومیوں ج سکشقرت شراب وی 2و 
دا ہونا ہے۔ بچول میس میک رکی بد بی امم صفرائی الو ںکی خرالی 2 5۷3۳۷ 
۹ائ۸۲۵) کے ججے میں لان ہولی ہے۔اں کے علاددو بر وکی اورا مکبدء(وائٌ یل 
عی ایس )سرطیان جکراورموروٹیٰ ام ران مر کے نینج می بھی بھ بھی تیم 
کرنیضرورت بآ ے۔ 

نکی رکی تد بی ببت بی بی سج یگ ردان یگئی ہے اس لئ ا سآ یلین کے 
لے ہت جی خاصی اور اٹ کی ناریا دی ہوئی ہے ؛ اتال جک ےآ ریش نکی ٹیم 
دیج رڈیل افرادپشقل ہولی ے: 

)٢٥[٥۱٥۱٥ ماہرجگ ر191‎ ٠ 

ں باہراتقال اعضا جن 2 0او داد ۶م309٦۲)‏ 

0 معاون ماہراتققال اعضاء(۳٥۵۸٥۱١۱ہ-وہ‏ ۲0) 

*٭ مابرآف ب٤9[ )۸۷۷۵[8٥۸‏ 
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* ماہ رات جسمائی ا٥٥٥ ٣۱۷9(٥٥٢‏ ) 

۰ ماہرام رات سلغما داماد نز8اەردة5) 

)۸7۵۰٥٥ ہے لک خیدالا ڈاکٹ 91و0 ام۵9‎ ٠ 

یو رفس پاا شمیشن کے لن ےآئیڑ ہل پاسپشل 

کہا سآ ریش نکیل ناحیت جیا اللی ہا نے پہ پاکتزہەصاف اورمطبر پسپٹل 
کیضرورت ہے نس یپھی حالت میں الکشن کےامکانا ت نہ باقی را میں اس لے 
خصو سآب ریش یھی جونمی رو زم "۴])) سے رین ہو ا آ نشی 
کے لنٹ ے۔ 

(1)کیی اقیار سے اسٹیی 1ف د یآ رٹ شیکنالدگی درکار ہے چنا خی جن سو 
ٹیں(20ج) سلا سی ائ کیپ وگ رای اورودلیدیٹری ( ٤ہ‏ ٥ہزا8‏ 320 
۷۱۱۷ 30108 009۱1 :0ش نکی دتیالضروری ے۔ 

)2 )لیو رکش کیلع ںوز ۷۷۵۲ 300 )٥١09۸‏ کے علاوہ آیگن م 
(ووہ8 7اا تیضرورت ول ے۔ 

3 گحنشہ انی کی کہوات شر وری ے ہمعتی اوڑصنی ری یک رعطا ولا 
اور حا لکر ناشن وو کی منوس تم کےٹمیٹ امیام بے کی خنصوزس 
1۳۲۰۷۲۵٥۷ (‏ 8“ ہاو٥ا89100م‏ ۶۶۵(۶بہ) ظط نکلھرورت+رل ہے۔ 

(ہ پخنصییںں ‏ 0( کرش لکیر یف ) کے علاو دھیپاٹو ریز یی نکی 
مو جودگ بھی ضردری ہےاس کے علادہ بے ہشکر نیوا نے ڈکٹراونصو طورپرٹر یڑ 
خرس گنی تھی درک رہوٹی ے۔ 

اتی زنر یکی حالات می ںمجکرعط کرد یتاذ ا ںکاجک رکھو لک راوراس سے 
اییککگڑا حاص لک کےا کو لیے وا لص کلم۲ پت کیا جانا ہے۔ وریہ اں 
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ل ےکن ہےکق ری طور بل کےغمات یں بببت بی لد دوبارونشووڈما کی فسوی 
صلاحبت مو جود ہے اس لئے لین وانےاوردہیے وا نے دولول ہی افراد ٹس بخلمات 
ہابیت ی تی کےساتحدوبارہ پیداہوک رابک ہفتی یل ہوجاتے ہیں۔ 

اع ہار ہےاورا سک دماغی مو تم طورب با ا طود کہا کی واچی 
کن نہرہوہہوگی ہے ای حاات میس ہاںاں کے ویر اعضا کی دوسر ےآ دی یکو 
دیے کے فو اکر کے جات ہیں ای ط رع بیو رگج فو کیا چا سکتا ہے بن کے 
ےی کے وا رت نکینھ ری اجاز تظضروری ہوئی ہے۔ حاص٥‏ لکردہ پگ رکا حصہ 
تفوٹاکریا چاتا ےاوروقت ضر ورت ا ستجا لٹ کیا چا کا ے۔ 

ایک لیورٹرآسپل ٹف آ بیشن شیں عامطور پر سے 40 گنشردرکار ہدتے میں 
جس کے دورالن یا یک کو وا یکر ا لکی عجکہعطاکردہ یک رکوہٹھایا جات ہے ہے جک کو 
و نے تسشن بہانے اور ھا یک رفا کی الو اورش را ین سےعلاحد کرد تا 
ہے۔ اور ٹییھاۓ چانیوا لے رکٹھیک انیس مقامات سے جوڑدیا ہے۔آ رشن کے 
بعد اس مریئ شکچنص ادوبی جو ری ئل اضجام نے کےعلاوہ رجلٹ تک رر 
کے لے دبچاتی ہیں اک رج رکا یرش نکامیاب ہوکیا سے نل خداہہمرلی چند 
ٹوس می اپٹی روز مدکی نکی یں لو ٹ؟ تا ے۔ 

انس آپرشی ہیں سپ سے زیاد وط رشن ((ماء٥‏ ز۵ پگ ہوئی ےہ 
71 نکش ن و مل ےرس مرش می ہکا عطا کرد ور کے خلا تکی :ند بڑگا 
پا موالی نہآن ےکی علانو کا انا رکرنا ے اس لئ چندہضنو کک اس سےمفوی 
ری ےکلے دداءاتعا لک جا ہے کی ایک لو ںکو یی موی ہنا جس یا 
تقحیل سی دب رما م ہدکتیں۔ 

وت 
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کیا جک رک وہچھییں ول ےگمتز؟ 


یس ہار جار بی اکیدکی انی ہےکمد لکا بہت زیادہخال رکھنا ای من دہ 
سب سے بے اٹھو ںوہ جوفنیک اس کے یچ د اٹ ہے انس کے با رے می ںکیاخیال 
ہے؟ یں جار ے] ‏ مکاکوئیبھ مض ونیم اکمتراہی تکاحائل ہوگزنیں ےہا ہم 
وضو ہے جوختف ف رض انام رین میں صروفربتا ہےاورپڑمتی سے چپ 
اس میں خرابیاں پیدا ہوا شروغ ہوئی ہیں ںہ ہم بروقت انس ےآ گا وئیس ہوئے۔ 
ہا ر تیعم میں پچکنائی اورنتا تو( کارب بائیڈشٹس پکوجزب ہونے کے ائل 
بناتا ہے بشعم سز ہرتے فا سد مادو ںکونمار کرت ہے پر ون نکوقائل مم بنا تا سے 
اواردحرے می پعفرہ مار کرتا سے متا ککھا نا ہم ہو کے۔ بی سار ےد وکا م ہیں :جو 
ہار عم کے لئ ء بکیئئیں ذزندو رکنے کے لے بہت اہم ہیں انس کے باوجود یہ 
چانا بہت شک لکام ‏ ےک ہمارا شک رکب ببار ہوا اورکس وقت سے اس مل ایال 
روما بدا شروغ ہونیں؟۔ 


ری بماری کیا ملا ٹیس سار 


میتی کے ریس اس تال میں ایور ٹساف سرن ڈاکٹ ریش را ےکا بیکہنا 
ےکیی کی یناد کی علاتیں بہت پ اسرار ہوئی میں او راکش رم ٹیش ہیس پیچا ن یں 
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پااتے۔ دوابقی علامتقول می کوٹ مود ری خو نک یکی (اہمیا )نول اور یٹ کے 
ین مادوں کے مخ ہونے سےسوھن اورخغنووگی شال ہیں تک ری پچار یکا پچ 
صرف اس وئت پچتاے۔ جب مرلیٹ کسی اور بای کے علا جع کے ملسلے میں بامیڑ یگل 
چیک اپ کے لے ڈاکٹر سے ملاقا تک رتا ہےاورو ہا اس پوشس ٹکی بداہہ تکی جال 
ہے۔ می وج ےک یج کےم رن شک بروقت تخیس شازدنادرہو پالی ے رنخییں میس اس 
ا ٹیک بھاری قب ت اداکرنا اتی ہے .یلرک خر ی سے چھچیوکیاں رضاہوٹی میں مان 
نامز جانا (5اہ۷7۸د) ا اتک شد ینعی تکاہسا نانشس ۳8۸ اور مکنا 
ا ونس 3اوہ میں رولی او ری رشئل میں ۔ لی ادا بعحت نے ایل ۳۱ء 
یں جوڈیٹا ات کیا اہ اس کے مطابقی کک میں ہرسسال ددلاکواف راگ کے ام را 
میں بنا ہو نے کے بعدل مت ہیں 


ماش ایک ہار مھا س کر ائمیں 

جس لوک اتا ھی کےکنسینٹ یور رن ڈاک رھ مرا لککہنا ےکسیر 
وس می ں میرک یکاکروگی پا لی لگٹ جانی ےآ پکہہ سے ہیں اس وقت بای کحضو 
مل ہوت سے۔ گرا با روک وھ چا ۓ بق اس برتچھوٹے تچھو نے ابا نظ رآ نمی 
گاورپیاپنے ال جم ےکی زیاد سکڑ کا ہوگا۔ عامطورپر سرک کی شنیس کے ہر 
تچ ماو ایک با راس کاہا قاعدہ مان ہونا ہے :تا کید یھا جاک ےکہ ال یس رس ول یل 
نیس بن ربی ہیں۔ ال مر لپ بہت سے م رئیش قباد لعل یق علا رف رج 
کر ہیں ءینس ےکور ت حال ‏ بیفراب ہوچای ات 


چا کین ایے؟ 


عا لوپ ھا جانا ےکم ول کفرت شراب اوش یکا تیعون ہے ہکان 
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صرف بی ایک چز اس کابا عثنییس ہوثی تک رکاسکڑ نا ءپیا جیٹس 8.* اود ا کےعلاودہ 
اکر یس ببت زیادہکچکائی ہم ہوجاۓ ماس ےبھی ہوسکنا ہے۔ چولگ شراب 
نہیں پیے مشکن ج ی ےکر ےج ری بھاری(۱۸۴۸۵٥)‏ میں بتلا میں ءا سکی وج 
موا پا فی بح ت بن ذو کااستمال نیج رع ززندگی اورڈیا کس ہوثی ہے :اس 
لئ سی روکس ےحفوظط رہ کے ساتو اتی ححت مندرط ز زنگی اختیارکیا جچائۓے۔ 
ڈاکٹر گمرال نے جا کرام ران جک سے بپچا کی ت کیب وہی ہے جود لک بہار ے 
محفوطھ رجے کے لیے اغقزیارکی ال سے ینیسح تچنش خوراک یس ەورزن کر میں اور 
کٹ ڈے دوررہیں۔سرویں کےم ریو ںکو ڈاکٹ جک بھی پربی کر کا 
مخورود تن ہیں ؛کیونک ا کی زیادئی ےئم می پا فی تع ہون ےکنا ے۔ 
تکالہ نار ہکیوں ہھتا ے؟ 
ڈاک ےپاگرال نے تا کہا شس ای کےواقات میں بہت‌زیادہ 
اضافرد کم آرا ہاو ا کی اک بڑیوچاپپتالیں می ںآ ادوس منجوں اورآلا ٹک 
استعال ے۔ وہ بدا جیٹس کے وائیس خون اور در جسماٹی رطوجوں سے ایک 
وسر ےک فٹفل ہوتے ہیں ءال لی ےآ لود وسوئیوں ہآ ت اور یبجردی ےتوب 
رہن چا ہیے۔انہوں نے تا اک کرت شراب لوشی جک اکٹل تاوکردتی ہے اور تی 
سےملک می یہ برک عادت بہ تک مپھربی یس جڑپڑ نےگگی ے۔ 
یہاں٦‏ اسال کاو جوافوں ک یھی شراب اون یک یکرت ےکر نے کے 
7 2 ص 7ت 
یا نب جمرکی بیوندکاری کے سوا ا کاکوئی علا نج نیس ے۔ ا ھل صر ف تک کو 
روس میں نا اکرتا سے کاب ےکی اکا رہ نادتا ےاورمرلیٹشل یل کی سوزش 
(وزانا3 ۶97۰۲0 کاشکاروچاتا سے۔ پردواو ںلزلیاں نیک وق تل سا سے ہیں یں 
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اورایےوانغا تک د بے جاتے میں متا یم ان دوفو ام رات کا گر بروقت علاح کیا 
جا پل بی بلک نابت ہوتے ہیں۔ 

تی اللد تعاٹی نے برصلاحی تی ےک گر ا سکوتصمان بچانے والی 
خازآس نر ککردیی جانمیں جو پراپنے افعال عحا لکرسکتا ےہ ڈاکٹر ے بگرال نے ایا 
کپ می روس کےمرییضو ںکوکم ازرم ایح لکی مقددارکھٹاد نے پآ مادوکر نک پیش 
کرت ہیں ت کیک طور ”قحمت ال نکی اور یکر کے اتہوں نے بتاک زشندسا ل جم 
نےجلرکی پندکاری کے ل۰۰ م رمیضو کا تا بکیاتھا۔ 

وروی 
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کر وو ٤‏ 
02-7 
1 + 
۰+ 


پی کک وگجرانی میس ہنگراہ عرلی زبان میں علتیت اور اگریڑی میں 
۸88 کت ہیں 

پان :صلی پت ککو انی می لکر یذ زردی مال سیر ککاایلشن بن 
جانا ہے۔ اس می لی شال لکرنے پا سکارنک ہبی انل ذردجوجاتا ےگ اسلی 


پی گکاککرا نےکر ا لکودیا سلائی ےنگ لگا میں مو مکی طرحع جلےکلنا ہے۔ اصلی 
بی گک تاز وڈ یہوئی مز اب لگا یں توڑی د رکیل ا لکانگ ب و جااے۔ 

0 رک یر نل زردہتا ہے۔ پن کک بت یناعم یراگ ےء جب 
کردوسری یرداق ماری پنگ ہوئی ہے یکن ہیراج ککوزیاد لپن دکیا جانا ہے اور 
ادوے ئل زیادمڑ یم استعال ہوئی ہے۔ ان کا ذا قرع ء لوت زاور برڈا کت ہنا 
ہے۔ اس کا را گرم چو تھے در جے میس اور تنگ دوسرے در بج میں ہوا ہے۔ اس 
کی مقدارخو را ک ایک سےوورثی پک ے۔ 


اس کے دررج ذیل فو اند ہیں 
٠‏ نک !کشر ہروں کے لے تر اق ے۔ 
٠‏ سال اون کا بہاریو ںکومفیر ےہ ام ہےاو روک بڑمائی 


مو روا لاجر بعلا 247 
ہے۔ ھت دمافی اور اعصالی امرائ لا مکی هفا بلق وہ رعشہہ خدراو تو صا اظتا تی 
الم ٹیس بےعدمفید ہے۔ "*٭ بن کک ہمیشہ ب یا لک کے اتا لکنا جا ہے اک تے 
نہ لاۓ ء لی بین ہوئی پنک خیشان پیداکرتی ہے۔ "* ریا اوراورا مکی لک تی 
ےہ پن ککوگھ ریس رکھطادبائی با یوں ےتفونا رکتا ے۔ و یا ب او ریخ کو 
چار کر ےہ نم کودورکرتی ہےاورجلرکیس غکری ےہ آکھ کے جا لے 
اورنا خو نوا کے اتال سے امہ ہوتا ے بش لیلد رس رس ہلگایا جاے۔ ٭ کان کے 
درد عصورت مل پن ککور نز ٹون شیں ملاک رکالن میس ٹکا نا بےےعدمقیدرہوتا ہے۔ 

٭ آب پاز کے سا بتک ملک لیت سے ببضہ میں مقر ے۔ ٭ ھردرد 
کے لئ پنک دو تی ہی کے نٹ اکی نز رد یکیسا تج مک رکھا نے سے فامہہوتا ایا 
* داوں می سکیٹ اجکی صورت میں دامول پر بپن کک علنا بے عدمقید ہوتا ہے۔ 
نل کون ی مس دورثی ینک اورمرٹی کےانرر ےکی ردیی استتحا لکرنا مقیدر ے۔ 
٭ وا زلزصا تآرن ے۔٭ دن میں گر کی یٹیال ہے۔ * رون زتوں کچ 
لاوز ول پک ملاک ردوتطار ےکا کان سے ببہرہ یکن ٹنیک جات ے۔ 
۰ لورگرم مصدا یک رگھروں میس ا تتعال ہوٹی ےہ اُراورزونا کے ساتھ ہنی 
دیکرفمرار ےکم نے ے وام تکا درد یک ہوا ے۔ ٭ پانی یھو لکرز ین فرش پہ 
چٹ رک کر نے سےکیٹرے اورت ریم وغی رہم رجات ہیں ٭ پیک کول ل2ہی اور 
یعولی سے مرا ہوا برقم سے ہا آساٹی ا ہ رفک لآ نا ہے۔ * ذکمر کےسوراغ ٹس رک یا 
چک پر طلا کر نے سےل وڈ پیا ہوناڑے۔ ٭ پگ پچ ںکھانی میں بے عدمفیر 
سے *٭* ار کے یش میں نگ ڈا لک پٹ سے پیٹ کےکیٹرے مرجاتے ہیں ۔ 
۰ انی پ ہن گکا لیپکرنے ہےآدھے سرک دردرور ہوتا ے۔ * انمدن ویرہیا 
کوئی ز ہرکھائی جا ےکیصورت ٹیس پک سے ت ےکمرائی جائی ہے۔ ٭ بن ککو گے 


مسعد وہک روا کاب ربعلاح 248 
میں باند حغ نت کا دز یی ہرتا۔ ٭ پن ککوص رکے میں رگ کم اورگر کر کے 
نے ےآ کید یی (کو باج ) ٹنیک ہوجانی ہے۔ * نگ اور ہڑتا لکولیھوں 
کے یس میں ٹی ںکرلکانے سے کچھکاز ہردود رو چاتا ےہ بک 7 ما9 رہادا 7 
گی چا رعددگکر پلانے گی دورہو چان ہے۔ * پگ ۹ گرا ما ویک ۹ مگرام 
میس ایک کو پان میس ڈا لک چوشد میں جب پای آدھارہ جا و انا کرت اک کے بی 
نے سے بار یکا بفاررک چاتا ہے۔ "* ماش کی دال ٠‏ اردیی او رکیالوٹیس پیک ڈا لے 
سےا نکی خر تال ہوچانی ےہ چجوڑوں کے درد پا ررثی ینگ روز اگ راہ 
دودھ با ہا ۓ استحا لکرنے سے دردنیک ہوجاتا ہے۔ *٭ بڑ اپ میس ینک کے 
اتال ے جسمانی فالت رطو تی ں نم ہوچانی میں اورشس ارجا ہے۔ "* نگ ایک 
ماشکواگ رون زیتون می رک رمیامعت سے پیےطلا کیا جا فو ف رین کے لعف 
ٹس اضافہ ہوا ہے۔ "* بن ککھانے سے پٹ کا ارہ ہا لک نیک ہو جانا ے۔ 
فوٹ اگر وز نکا ساب نہ ہوق گی کے دانے کے براجہ اسے استمعا کر 
چایےءاس سےزیادہاستتحال مناس بیس ہوتا۔ 
تو 


مد ہن رمیا یکا ربا 2149 


انی یا کی ششکارخواتن 


ملک می لبححت کے موا لے یس خوات نکی حاات بے حدخراب ہے حاات ہی 
ہ ےک ہرسال کت ایک لاککوخوا تن انیم کی وجہ سے مو ت کا شکا رہ چاٹی ہیں :جکہ اس 
وقتے پرے لک میں 3 فص خواقن خو نک یک یک شکالر یں ء ایک سرکاری ریورٹ 
کےمطابقی مک یس پا مال ک مع ر کے ٭2فیصد چئے اوسسط ےک وززلن کے ہیں 
ور095 فیصد یں میس خو نک یگ یکی شایت پائی چاری ہے ینہ 15 سے 49 سمال 
کی 35.6 فص عورش عا مور بیححت من رکیل ہں‌ان ش 6و نذْصر اڈ نکخرن 
می سک یکی شایت ہےہ ایگ دنر رپڈرٹ کے مطا لی ء ملک میں 60 فص لوگوں 
میں خو نیک یکی سے جن شیع 0و فص عورٹں شال میں و ھرکزی وزارت مت اور 
یوین فا فو یش نکی ایک رپورٹ می سکہاگمیا ےک ہلک میس چچھ سالک ککی عم رکے 
تقر یا آد ھے بے انییا سے متاث ہیں ءانهیا سے مث ہو ںکی تناد کے مواھیں 
ہنروستان ٹہ پہ ہے ءہنروستتالن سے اگ ہلان کان بکٹگل اور ےکا رآ 
ہے ایک دنھررپورٹ می سکہاگیا ےک ہملک میں 86 فیصد فور خو نکی ھی کےشکار 
ہیں ءدئی اسٹی ٹآف ولس چلڑر نکی رپپرٹ کے مطابنی ء دا جھرمیں 0ے 
9ال کےٹوعمرو ںک یکل تعداوتقر یبا ایک ارب دوکروڑ ہے بین میں 20فصر 
بنروستاان کے ٹوعمر ۓے شائل ہیں ء ہندوستاان یں نوع رپچو ںکی تعداد 24 کروڑ جن 
لاکھ ہے جن مقر ج6 فص دلڑکیاں انی کی ز دی ہیں۔ 


مد دہرتحا لکابج ر لات 20 


انیاایکءما یہتدے 

ایا صرف ہندوستان ا الیٹیا کا ہی منانفئیس بلکہ ایک ھالی تہ ہے :وی 
معیار کے مطابی بشم میس 42 گرا موی وگلوئن ہونا چا ہے ورلڈرمیلدآ رگن خیش نکی 
ایک رپورٹ می سکہاگیا ‏ ےکہ ہندوستناان یں عورتاں یں 10 گرام ہیوبن ہوا 
ضروربی ہے چیہ ٹر لکلا سم کک عودتقں میس بیمقدازییس پاکی جائی سے ات ام دہ 
یی ایک رپورٹ کے مطابتی ءدن ای 3ب فیصدخواخن اور 70 فیصدرعاملیگو ری ںآنر نکی 
کی کا کا رہیں مت قی یا فنکھو ںکی حالت جج رج ٹنیک ہے میکن ہندوستان جیےت تی 
پذ گول یلت حالت بہتخراب ہہ یہال 60 سے 70فصد حاملیگورس انمیا سے 
متا ہیں وس ہنداویخ ری را ستو ںکوویکھا جا ے سمل بیو ںکی 0و فص رخواقجین 
انی سای لییٹ شل ہیں۔ 

ازیمیا آنے کےاسباب 

اہر ناححت کے مطابقی بخو نک کی کا خیا دی سج ب عم می ںآ نک یک یا ہونا 
ہے؟آنرن خون می کیم وفلوبین پید اکر نے کے لن ضروری ہوتا ےب یایموگلوبن خون 
مس1 سج نکاکی ریت ہوتا سےاورائ یکی وج سے خو نا رگ لا لی ہوتا ے یوب نگم 
ہوےۓ س ےک کٹا سب سج نہیں ئل 0 اورمھگلوکوز اورمونایہ پی ارتا ے اور 
ایی بناپا تا ءخو نک کی والاشص لگا تا رکا نی سکرپا اچھوڈڑاسا کا مر کےا سے 
0 سي+ ہےہ انیسا کی ایک بیادی ون ا٤‏ نہ ہو کی ہے در 
اساب میں خو نک بہنا ودب باوخ روشائل میں ءماں تی والی 30 فص عو رن امیا 
ہو ےکا رہ ہار بنا ہے :اس کے علاد ور ےکا مت پر کی باری مدق او ضسر 
ویردی وج ےگ یکم یں نو نکی ہوجاتی ے۔ 


محد ہچ ویا کاچ رب لاج 251 


عو ریس اورلڑکیاں زیادمتاڑ 

و نک یکیمورقوں اور رکیول می زیادہ ہوثی ہے ءکیدکہان شلن باہواریی کے 
دورا نم ےکائی خون کنل پا ہے ین( چویٹ میس بی چک یحورت کے مم سے 
خو نلج ہےپچو ںکودودھ پا نے وا یموق میں شو نکیکی دنکھی چاتی ہے۔اا"ں 
یھباک کے لئ ایس موی غذ اک ضرورت ہوثی ہے اگمر یں مقوی زا شدرد یا 
ق مال بت جاتے ہیں او یچھر جیا رکشل اخقتارکر لیت ہیں تل اور ڈلیو ریا 
کے وفت خو نک کی سےعور تکی مو تکک ہو جال ہے؟آ کل ڑکیا دی ہونے 
کے پک ری بھی موی ا سے دور اتی میں ولگ نا رھ کے رت سے ان می نول نکی 
کی بوچانی سے کیل نیوٹیشن مونی رک بیورو کے مطاب 13۰ے 8+ ما لک 
لڑکیوںکو 4820 کیلوری والاکھان کا سے یں 80 کیاور یکی ضرورت ہوئتی 
ہے ءازیمیا ےشن کے لن ٹیک می کمن ملا ن ےکا منصسو برای جار ہا ہے انس سے تہ 
صرفپچوں میں اسیا کے موا ےگ ء بللیگو وق لکوڑھی فا دو ہوگا۔ 


4ئ صوٹورس خو نک یک یکا شکار میں 

ٹل نیٹ ٹیو ٹآ ف ینیشن نے ٹمک می سآنرن ملان کی سخ کی ہے 
ادارہ کے ڈائر یکشرڈاکٹ رٹ یکر نکاکہنا ےکہانیمیا سے متاثر لوکو کنا نل ڈو لیمنٹ 
رک چاتا ہےاوریادداشت می لک کی ہد ای ہے و یاہا یک سے پادکیل رھ 
ہاتے انی اکودورکرنے کے مل ران ء فا نک الیسڈرء پیا 12و ٹا نکی اور بروٹ نکی 
ضرورت ہونی ہےء جچہا لت کآ نر نک سوال ہا عم کےصاب سے بھی ا لک مقدار 
کی ضرورت ہوڈی ہے یس پچے میں وزن کے صاب سے 46 اکروگرام لوم کی 
ضرورت هوڈٰ ہے جلہ ایک تن سا لکی عم میس 9ٹ یگرام اورچا رت چہالذے 


مد دہجرتحا لکابج ر لات 22 
لے 43 ٹیکرام لیمیہ لا زی ہےءعالان ہا ککلوٹنک می ںای کگرا مرن ملایا چاسکتا 
ہے می خاندانی صحتسردے کے مطابقی ہ اتپ دلیش ممدحیہ پردیٹ ‏ بہاراوراڑیں 
کی 79 فیص دجو رو میس خو نک یکی ہے ہجچمارکھنرمیس رو زآ ٹھ حاملیگو رس خو نک یی 
کی وجہ سے مو تکالقم بن جانی ہیں ریا س تکی 08.4 فیصدرگورٹس خو نک یک یکا ش ار 
ٹین ءپڑی ذا تکیعورقں یس پاوسط 85 فیصد ہےءائی ط رح راجستھان کے مر 
ٹس ہرقیسرے دن ایک مراہوابچہ پیا ود ہےہگرپر ید کے اعدادوشار کے مطا لق ٠‏ 
جل ٹین سرالوں یں 374 پچ مال کے پیٹ شس دید ڑیچے ہیں۔ 
انیسیاے متاثرلوگو ںکیتحدرادمٹ وربی ے 

تٹون کی بات بر ےک بپقحدادلا تار بڑعتی جارجی ہے بک رمی سض 30 فصر 
عورتقوں میں ہی 40 گرا یوون ےہ 0 فیص دجو رقوں شی سمات سے وگرام 
اور 20 فیص عو رق ں میں دو سے یگ رام متک بی تی وککوئن پا گیا ہے سچھارکنن یس چچر 
سے وہاں کے 70ند چے اور 15 سے 49سا لکی 0ْصرگورٹ انهیا ےتا 
ہیں میک کےکئی دنر علاقوں می سج یکم وٹین بھی حالت ہے۔ انی یا کو نےکرلوک 
بیدازکیس ہیں ء دہ مات ہی ںکہ ایک “جھ وک ہی پالم ہے اورا سے ججیدری سے لی 
کیکوئی ضرور تل ےب .ایس ہے م ارگ جالنلیدائھی خابت ہنی ہے انھیا 
متا دگورقوں کے جے مرے ہو پیراہو سن ہیں۔ا انیس ڈلیدری کے دوران 
عور تک جا گی چامنی ہے ا طیا اکنا ےکرانییا سے با کے لے عورف ںکوکم سے 
کم 0 دن کک فا تک الیٹڑ اورآن نک یکولیاں نی چا پیش ٠اس‏ کے علاد کمن 
ی0 9] * فدہ لال سالگ ہرک پنددارجزیاںء 
پل ,میک تع ص با بین ء با ہر ٥ء‏ دودھ او رگوش تکوکھا نے میں شا لکرا چا نے 
اگرسنر ین نک یکڑ ای میں ہنائی جا نے نے اورگھی اچھا ہوسا دی انیسیا سے مان 


سعدہ ہروا یکائ ر بلاق 253 
لوگو ںکوکھا نے کاو رابعد جا ے یا کاٹ خی رونشل دنا چا نے ءکیوکہ ایام نے سے 
آئرن اب رڈیل ہو پاتا۔ 


د یہی چو ںکونوئی غخذ ا کنحیی بب ہیں ! 
ناب ل فور بیگھی ےکشہروں میس مقوی غذ اکا نقدان او رفا سٹو ڈ کے اخقنیار 
کن ےکا وجرسے انیصیا کے معالے ساس ےآ تے ہیں یگ این علاقول ٹیس پچ کو 
مقوی غذ اتک نی بس ہو پاٹی ہے سرکارکی ذ ری شرو کیٹ ڈ ۓیل اورنقوئی 
غذرائوں یں دھانلیوں کےسبب پچو ںکومقوی خر انیس ئل پا ہی ہے اس کے علا ود 
سرکاری منصوبوں کے تحت پچول اورحاملیعو رق کور نک یکولیاں دک جائی ہیں من 
کیا ںی سکھا پا تے ؛ اس لے ان کے ل ےکوئی قبادل اننطا مکی جانا چاہیے۔ 


تعورٹوں میں خون کیک ئ 

عو ں میں خو نک یک یکا ایک مڑاسجب ماگ یبھی ےہک یکا کا یمارگ 
ذمدداریی عو تال بی ول ہےءایے میں عو رج ںگھم کرو پر دع یا لن د .تق میں ء 
لن اپنے موا ل می لا واج ٗی یں :اس کےعلادہشنمی بی بھا جج یمورقں ‏ 
و نک یکیکا بب من جانا ہے ؛عا مور پرد ھا جانا ہےکیلکوں کےکھانے پیے تا 
خوب وصیان دی جات سے نل کیو ںکاظر خدازکیا جانا سے بین سے ہیک کیو ںا 
اندازکر نکی پروایہت بعد یل ال نکی عادت شی شال دای ہےاورگورٹس مان لی 
ہی سک ینوی خذ ایض ور تل کول اورمردو ںکودی مولی ے٠‏ سے میں اہک رٹھی وو خود 
ہدیا نیس دے پا ٹس ءبجرحال+ازیص یا کی روک تھام کے لئ بیدار یک بےعد 
ضرورت سے ء سم تح بی سربکاری منصوبو ںکوھی ایمانراریق سے للاگو سے چان ےکی 
ضرورت ہے بچھی ا نکافانوضرورقندلوگو ںت کک پا ےگا رو دہ 


مسعد و رجگ روا لیکائ ربعلا 254 


تھیسلسیسمیسا جار کیو ہونی ہے؟ یکن کے لل خوا نکی ناو ٹک 
جاثیاری ہوٹی چا ہے :نون میس دنرخلمات عناصر کے ساتجھسماتحوصرغ ذدار گج 
ہوتے ہیں :1 تین مہ سپیمولوین نا می رون ہوتا ےء شی کلف حصصوں میں 
1ین پیا ن ےکا کا کر ہے یم دلو ان ہو جن دو ر کی پر وشن شین سے لکر بنا 
بہوتا ہے۔الغاخبین او رجا مین 

ان ریثول ےکی ایک سبھ یکڑ بڑئی سے کیموکلوی نکی بناوٹ میں 
تب یآ انی ہے اس وج ے بی نی ک کا شی کر پاتااورجلدی جلدی ضا لع ہو نےگتا 
ہے عام ود پہ ہجار ےش مکی سر غیمات 420 وٹوں میں ضائع ہوثی ہیں من 
تھیلسیمیا کم رلیضوں میں پہیپالییس ےس ٹددفوں میں دی ضا ہو اتی ہیں ۔ 


0 
لوٹ نکی دوجین میں سے جس مم سگڑ می پاگی اتی ہے ا سک فیاد پ 
تھیسلسیمیا دوطٹر کا ہوا ےءالفا جن می ںگڑ بی ہونے پ‌الفاتھیسلسیمیا اور 


مو ہروا لاجر بعلات 285 
ان می لگڑ ہی ہونے پ بٹاتھیسلسیسمیسا کے ہیں۔ ہما رےکک میں با 
تھیسلسی میا کےمریئ (یادہیا ۓ جاتے ہیں ۔ ین میں خر الی سج بین ہوتا 
ہےءانس کہم ربیجضوں کے مال پاپ دوڈول تی تھیسلسیمیا مار ہوتے ہیں دو رالن 
تل وس سے سولہپٹتول کے دورما انچ کے ےتھیسلسیسمیسا نار ہون کی 
صورت عال چجاٹی جات ہے ہاںاودہا پدوول کے اکر ہو ےکی حجاات ٹیل اس 
مرن کی روک تھا مکا بیط بیقہ ابنایا جاسکنا ہے۔ اس عرش کے شس یھ ذانقذں 
مانلراوں او یھ ماک یں خائ سک ا جات ہیں :ا مرا نک بھی ایک رکن ف 
اتھیسلسیسمیسا سے مان ہوچانے کے دک کے بھینم را نکی جا چککرانا ریو ریا 
+وچانا ہے۔ براں لے ضمروری ہونا ہے کروقت رتے ہیی فرد کے پا ہون کا 
پند یل کے اور تی س سی می اکی روک ھا مکی جا کے جوافراد ما ہیں ا نکوشماددی سے 
پیل ڈاکٹر سے مورک رلینا جا ہے۔ 


تھیلسیمیا کعابات 

بادپارخونع چڑھانے ےآ مل می کو ےکا حص رزیادہ مق ارم لجز پ ہوتا 
ہے ایے میں مریٹش میلو سے کححص رک زیادتی کی علاماتنظ رآ ےن ہیں کے 
رن گکالا ہوناء لیو میس خر الی اورسوشن بنئغگرنقیوں ک ےکا م می خرا یہد لکی مالس 
پیٹیوں میں فرایی۔ 

تھیلسیمیا کےم لیو ں کا یوبن ایل سے یشک ربتا ہے او رن 
ولا نک لیے پیک ہیارجتا ہے اک من کی علامات سے ماءکی مر ظر7 نگ 
میں یں خو نک یکی ےکم پسوجن اورپ پیٹ بیو لۓنٹزی لا مات ظ رآ ےلت ہیں مرش 
جج ائھی ہدجانا ے۔ چچرہ او سرک ال خو نک یک کی وج حخراب ہو جائی ہیں : 
زادوف ل تک خو نک گیا سے پچ ہپ رکیط رح خراب ہوچاجے۔ 


مد دہج رتحا لاجر بعلات 26 


علان‌ 
تھیلسیمیا کےعلا جع کے لئہیموگلوین اکٹ روف لیس اوردمنر چان کی جانی 
ہیں ءاش کے بحدم رلیٹ شکو رین سے ہار جن می خون جچڑ انا ہوتا ہے :اکس خون میس 
یکو نکی مقدارؤ گرام سے زیاد دق ر ہے ءا مقدار سے پیک گرم نار بتاے 
اورا سکی بڑھتکھی عام طور سے ہوی ہے ہمریٹش کے وز لن کے حصاب سے دی تا 
پندروٹی لیطرٹ یکلوخون شن ار من یس جچڑ انا پڑتا ہے۔ لد ےکی مقدارزیادہ ہونے 
بر جج کے عم سے اض ل لو ےکاحفص را لیے کے لے ددا میں دی اتی ہیں ہم ریخ کو 
خوراک تلق رایت تحت لکنا پڑت ے۔ 
خوراک 
کھانے کے پاربد پا ربیٹ پوان اوربچکائ کی مقدار پچ کی ع رکے مطابق 
ہوئی چا یے ہخو نک یکی سے ےکی پنو کک ہوچانی ہے؛ا بیے میں ام سکوزیادہکیاوری 
لھا تھوڑیتھوزی مقرارہ دنا اج راو سے کےتضروالی اشیا مر غگوشت+ 
یت کنل ری کر ۷ھ زی نے کا 
ای کک پ کال چا انی رنتی ے۔ 
وو 
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ونیک رودھ 


اش یک رورصے رورگول میں لطیف ادررتی ہوا ے۔ آاں یں کچ ائی پ 
بت دوسرے دوداموں کےگم ہوئی اور چ یھ ےکی ا سکو مایت کے سا تھا تا 
کت اطزاح ۲ل سےک یر مائیت سے جدآیں تی اس کےدوو امن 
نیس کا لا جا سکبااسی وج ے ا سکی تشگ ی یرف انل ہے۔ ا کا ذانتھوڑا 


کھاراپن لے ہوتا ہے جس اش کو یرد بے ہو ابھی ہایس دان مز رے ہوں یا 
کہتادلو لکی بیائی ہوا سکادود ا ستعا لی ںکرا جا یے۔ 

مزاج: گرم انل گی 

ٹوا :وق ہراس کے مرے میں خورییت ےاو یکنا یم سےا لے معدے 
میس کرک متا ہے۔ بیسد ہیک ریت کرت سے اس تنا وع باج ہے کرت ے 
انل سے اوھ ندتا ہے مار ےکویمتند لو امرکرتا ہے کم میں طاقت پی اتا 
ہے اورام پا نکی لکرا سے نے کے لے مفید ہے ورمرٹھال اور پوامی وفع تا 
ے ہشکر کے اتد رینے تق انل سکوفا نود تا سے ہیک رکی کی دو رکرا ینکر کے 
ساتھ بد نکوقو تکھی دیتا ہے بجنوک بڑ اتا ہے اگ انی کے تل کے سراتھد ماش 
کی تو ور مکی لکردیتا ہےھعدے مس او ردددپیداکرتا ہے :معدرے سے ج ری 
کے اٹ اچاتا ےگر بلبدت دوصرے دووموں ان سے نام حوضصل ہوتی ے۔ 
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لین نےککھاہے پیا لجا سے استنتاء کے لے ببت نٹ ےکی ولکہ ا سکیا سدروکھول 
دنا ہےاوراس کے مواد فا کی کر ہے اسقما کی تما قیموں میس اسے بلاط را 
استعا لکرس ہیں یھر کےام رات سکودووجر سے مفیرے۔ 

اول پالیاصیت اوردوم نطوبت خمار کرت ےکر خیالی رہ ےک ہگ اورگگر 
کےامراش میں بھی ہولو مت دی ںکیونگہ دود رت پ کا مادہ یڑ ھادیتا ہے اور شرانں 
حاات ٹیل دس ج بک ستتقاءپیدراہون ےکا خوف ہو۔ اشن یکا دود ا متا لک ن ےکا 
عحدہموحم جاڑ ےکا روغ یا درمیاٹی حصہ ہے۔ اگ روش یکوسونف اکس جاس با ویبرہ 
گھزا ے ریں 2 و نی شر ےکا ۔اطپا کے ہی ںکراوش یکا دور رس تآور اور 
کھاری اورخنگ اور ہاگ ہوتا ہے ء ئوک بڑھاتا ہہ پویٹ می سکیڈڑے پیدا ہد ن ےنیس 
دیابغم کے فا وکو وش خ کر ےجذا مو غ ہے اورجوائ کو روش نکرتا ےققدت تا 
سے با وکی تا ہے شر تک گی اورتے کے لے اع سے سیا داش یکیادود کھوڑا 
بادی ٹم اورصفرا اکووو رکرتا سےمرہ وا سکاکھااری اورشی رب تا ہے۔ بدا نکو پروی 
بنا ہے چویف کےلیٹ گر افی اور ہداس رکودورکرتا ہے۔خولن صا ید اکرتاے مر 
اش یکادودجمرما میں نان ے۔ 


او ش6 رہ 
اش کے دودتھ یں و اص نک یکی ماضی مقدر پا 7 ہے۔ جک یہ 
وا نگری اور شنل سا ی ئ0 کے رودہ ٹل اورزیادەیٹھ 
جات ہے و ٹا نٹ یو ت مد افص تکوکہت کر نے میں اتال ہوا ے بش ید 
گرئی کے مو میس وناس نکی مو پکی حدت اور لو گگنے سےبھی بچاتا 
ہے۔اوننی کےدودہ یں ونام نکی 23 ٹاک ام فی لیٹرہوتا ے۔ 
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چو ٹے چو ںکواسہال بہت مغیر ہے 

اش کے دودھ میں وٹا صن نکیاتہ پروئجان او رکلناثیٗ کی ایک مان مقدار 
موجودہوثی ہے۔عا مطوربرھوے یں شی دودھ سے ایک ماع مکی ا اور 
اسہا لی شا یت پائی حجالی ہے مین امش کےدودہھ کے استقعمال سے بالر گی مال 
یں نہ ہونے کے برابر ہوئی ہے اس لے چھوٹی خر سے ہیوں میں اش کے وود کا 
ا تمالا شکایت کے قابدپانے یل مفیدغابت ہوا ہے۔ ذیائیٹس کےم ربیضوں کے 
لے تھی اشک روروثر ر تک چانب سن ف از دواینی انان سے مکی ںیونک 
اس میں انسوٰی نکی نناصی مق دارم جدہولی ہے جوگائے کے وووھ کے ما بے میس کائی 
زیادہ ہےانسوین ایک پارمون ہے چو ڈیائٹس کےمرییضوں می سکم مقدرارمیں جن سے 
اورآئیس ىہ پارسوان دوائیو ںکیشکل میس یناپ تا ہے ذیائیٹس کے انم ربیضوں میں 


شی کےدود کا اتال ایک ای علاحع کطوری اکر ے۔ 
جر اوہ 
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اف ریش رعح_ت کے لے لصا ن دہ 


1و کے مطاب نگھعریوں اوردضتوں میں استعال کئ جانے وا نے ایر 
نہئر0|ووووم؟؛+ ۸(۲)ما راصح تک متعررڑایوں کےزمےدارہو سیت ہیں جے 
اورحامل خی ن تصوصا ا نکی زدشیں ہوتے ہیں ءائیرفر یھن رخوا :ای ر ےکی شکل میں ہو یا 
رہل میںء دونوں بی سے نوشمبداو کیل مارح ہو تے ہیں جو جو ںکودہا دج 
ہیں ائرفریشنر سے چوکیمیکل خارح ہودتے ہیں ءدہ گا کذ ریے مادے ہیں 
جن میس ےکی مادو لق ز بادواستجا لکیصورت میں متعدد بجار اول ے ایا چاتا 
ہے ان میں سے ایک میفزین 8602006 ) ہے س کات کم خوالی سے تا اگیا 
ے٤‏ دو این (9006 ۱ے ےت ی کے علادہ دم راع رئش اورگمرد ےکونتصا لی 
چان کاڈے دارگ ردان جانا ےءاو رب فینول (۴۱ ۴٣۴۴‏ ہے سس کے با رے میں 
ایا جانا ےکراس ےکگردے بسرانس ہجلد۔اوراخصا بک مسمائل پیدا وت ہیں 


ان کی لک ای طان٤ٛے‏ ے 
ائیرفرییشن مس ایک بے رن ی٣س‏ (* 0:0 ٣۲۲٣91٥6‏ )نو یل ٹڈ پا یڑ“ 
ہوئی ےجس کے بارات اگرتھوڑے ےبھی مالس کےساتھقسم م پچ جا می ںود 
کھانحی ء مگ ہکیخرائش کاورساس کے مرائل ید اکر کت ہیں ہا سکی یک تلق 


مو روا لاج ربا 281 
سرطان ‏ تحموصا اک کے اورخون کے سرطان سے ایا جات سے ائیر فریشنر میں 
لی (٭٥٥اداومد۸۸)گی‏ ہت ضے خوانگردے اورمگر کے لے بر چھا جانا 
ےء اس میس پائی چانے وا یلت مع نوگی خوشمبوئوں کے با رے یس اندبیشہ ہ ےک النا 
ےمم ے پایمونع ددققم پرمم ہو جات ہیں ء ننس سے بچھا لی ءفعدہء یس سرطا نکا 
خطرہ پیا ہوسکتنا ے :شال رےکہرینکیکڑٹھوڑ اتھوڑاک کے ہما ر ےمم میس شع ہوتے 
رت ہیں اورزور پڑت رپچ ہیں۔ 

مفرپی لد نکی رو مونیدرٹ یکی ایک حال یقن می خیال ظا ہرک یاگیا ے 
گھروں میں اتال سے جانے وانے ائیرفریشنر کے باعحث بچوں می کان اور 
مرے کے وروکا خحطرہ بڈ گیا سے نین بک ما ول یس دردس راو رت یکی شکابہت میں 
اضافہجوجاتا ہےآگموں اوران سکی :ا لی جس سوزش لک نکی بھی بیدا ہوچائی ہے٠‏ 
ہیل یوننورٹی کے ای تین کے مطاب ان بچوں کے لئ اسہا لا اکن یں قد 
بڑھ جانا ےئ نکاواسط پر نے سحزیادہپڑتا ہےہآسٹ یا کی ایک شتقی مطالح سے 
انداز وہوتا ےک رائیرفر ینمی شا لککیکز ےکا سب بھی بن سکتے میں :اس با رے 
میس نی الیل نٹئی ور پک وگ با تم کی چامت کہا نکیمیگ زکی وج سے ما لکیوں 
پیرا وت میں من ا یہ ہےکران ےس مکاایصتی نظا مکزورہوتا جات ہے ایا 
جانا ےک ہگ ہوادارکروں ٹیس ائی فرش ایک حر کے انرراستقحا لکیا جا عم کے 
ساس تمو لکوکھی پچااجائۓ در وشققہ با دددس رکےم یش لبھی اس سے بک کش 
سکم یی جہاں چے با حاملخ اشن ہوں وہا ںبھی ائیرفییشن کا استجا لکیا جانا ہے؛کہر 
یہ ہوک کہ بدلوکی چووج ے اخ کیا چاے دکھر* ٹس پورے رکتئے جوموشط ‏ یقے سے 
سے ہو اک یکیی تن ہوجائی ہے رم کے ود ے نا اعیطورپ موڑیں۔ 
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اسا مر بلانٹ زیادەمفیر 
ام بی خلائی اواارے ا سا کیشتی کے مطابقن صصر ف ایک اسر پلاف گر 
کھرے می رکددیا چاۓ کی مادو ںک بح وی ںکھنٹوں میں 06 فیک مک سے 
اپنےگھ میں قد رتی خوشمبو ہمان کا ایک مر یقہ بی ہ ےک با رلیموں کے پارگکڑے 
کیا ٹکر نی سآ ہت ہآ ہتہ پا لئ اورکقر یا ون نے بر سلسلہ چاری رن ءفضا شڈ 
موجود بد بش خحمکھرنے میں درد گی یلیک سوڈے ھی ری ٹر اوردی ہو ںکی 
وٹ مکھرنے میں ودردلقی ہےہ ایک بات بیگھی جن میں رسکی ےکجن خطرا تک اظہارکیا 
گے و بصرف ائرفرشرز کے بی بارے می سکیس بکیج راس رےء لپدنا روک 
دانےاسرےاوریگراڑسی خشہووں کے پارے می ںکھی ے جواروسول(۸۵۲۱۱9۰۱) 
کھلاتے ہیں سرائنس دانوں نے خیال ما رکا ےک سای یل بے سے پل 
اس سلملہ یع بشحی نکی ضرورت ے۔ 
ھرارتما یٰ 
”حدہہ ھا لکائجربعلاع “کتاپکحل ہوئی 
وصلی الله تعالیٰ علی خیر خلقہ محمد و الہ 
و اصحابہ اجمعین برحمتک یا ارحم الراحمین 
طاابدعا 
بن اض ی رادرس الع رھی رشیدی ج تھاوی 
مٹیم حال ری شفا مان لور کنا کک 


وریہ 12 ابی 2017 ءبروز پھارغبہ 


معد وکیا کاپ ر بلاج 263 مسعد و رجگ روا کاب ربعلاج 264 
1 خوابو کیا راودا نکی یقت جلسم(زیيح) 
لت عیب امت حفر یتم ون ڈاک کیج ورس ضبن ھی دی ید حم ا 
7 ا اف اتک الا مت 

خوابو ںکیای را ورا نکی تیقت جلداول ودوم ران ال ارک کے نال و سال اولبروم 
اوارظریتت یلوا تعیب الامت او لیحل روم سو ز ٹن 
امت کےروشن برا۴ (اول ہرومہوم) رت رٹل 
گورت پا لامک مہربایاں کمزالجارٹن 
الام یل کور تک یحفشت ا مال بسن خآل وارن 
متاح اصلو: پیاادے نکی پیارگ دعاتیں 
زیارات 7ش نشین ر20 ایمان‌اورا ا لص 
طالبا تقر یکر حبا نیل ال علی نم 
ال مرف تک یں یاقیحان(طب) 
فضال اما لک فیلتوامیت کیرخفاء(طب) 
خطباتحبان ہراۓ شر ال‌اسلام بلب سے چندمو تی (طب ) 
تببری خطباتیتان صحت مد زندگی یراز ((طب ) 
خطبات رمضاانالہارک یکا بجربعلاق (طب ) حصاول/دوم 
می زدرگی شوگ رکا کا میا بعلا (طب ) صاول ہم 
خوا تین کے ل من نار کچلوں ملا ج(طب ) حصداول روم 
خوا تین کے لئ اصلاگینھارے ترک ریوں ےعلاق(طب ) ضصاول 


مستورات کے لے انقلا پیاتھارر دم ہکا ئجربعات (طب ) 

میلس حویب الامت (اول روم ) نزو فا ٹڈ ڈمودتکاسامان(طب ) 

سفرنا رہن لی ہندتا جخ اف ینہ ول کےامرا کال علاح(طب ) 

ا وارا لم یا مجن خَز” نو عال(ب ) 

اس ریرقت زی وا نکر ن کا آسمالن‌علااق (طب ) 
قرآن وسن تک روشنی ۲ اضصو فک نتیتے دو 
ان دیدارن بس یی رامسلرا یں 


